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ليکڪ ۽ شايع ڪند ڙآ : 
ڊاڪتر راڪر ڀڳوانداس ڇتاڱي 
بر كا اپارٽٹمينٽ فلعگٽ تمبر ٣‏ سيڪشن -« لآ 


الهاستگر-٣۔‏ فون : (گهر) 25681598 
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هن ڪتاب ““صلاح صڃت جي' جو رچڇكتا ڊاڪٽر را ڀڳوانداس 
ڇتاڻي ه سالن کان نكچروپڻي. آڪيوپريشر, سوزوڪ جي پرئڪٽس پيو 
ڪندو آيو آهي. گذريل ساڍي ٿن سالن کان هي آڪيوپنچر پڻ سکي 
ڪافي ماهرتا حاصل ڪكڱي اهي ۽ ڪيترا ئي ٿوري ئي عرصي ۾ اڌرنگ 
جا ڪيس ڇٽايا آهن. 

پيشي کان تہ رام 0٣18ع!0]عه(‏ .5 جي حيصيت ۾ )56 * ]8 
جي ڪمپنيءَ ۾ ِ ٣تع1]86)8٣)86‏ 8 0۱08ع )لم جي ڊپارٽمينٽت ۾ 
نؤڪري ڪندو جو. پر جن جي من ۾ آند ماند هوندي جئي تہ جهڙيءَ 
طرح ھو مٿقين مشينن جي عضون کان واقف آحي اعڙيءَ طرح انساني 
شرير جي انگن کان بہ واقف ٿي بيمار شريرن جا وڪار دور ڪري سگهان. 
سندس ٳِها ٳڇا زور پڪڙيندي ويئي ۽ هن نؤڪري ڇڏي پنهنجي جيوڪا 
اءِ آلهاسنگر ۾ دڪان کوليو ۽ ساڳگي ٿي وقت سوامي شانتي پرڪاش 
پراڪرتڪ چڪسا ۽ يو ڪيندر, الهاسنگر۔ه ۾ اَچي جڙيو. ھن هڪ سال 
جو نگچروپڻي ڪورس-آڪيوپريشر ۔ سوزوڪ سکيو. مئڻين سنساڻا جي فِري 
ڪكمپن ۾ پنهنچو يوگدان ڏيكي ڪري چڱي ماحرتا حاصل ڪکي. بمبگيءَ 
جي مشهور آڪيوپنچرسٽ جي سمپرڪ اچي !ان کان ه٣ا٣6٣0مدا4‏ 
جو وکيان حاصل ڪري آيرويد جو پڻ ڪورس ڪيو. اڄ جو ڪافي ڪيس 
تڻي ڪري ڪامياب ڊاڪتر آهي. 

. . ڪب نيآ مودي سان لکيو آهي جنهن ۾ ڪافي 
نسخا لکيا اٿاڻين. مان سمجهان ٿو تہ پاٺڪن کي ڪافي رن ۾ لاڀ ٿيندو 
۽ صڃت سڌارڻ لاءِ ڊاڪٽر ڏي نہ وڃڱو پوندو. 

مان سندبن تي شڀا [چاتون گيان ٿو صضل هو ڪاسبياب ٿيندورهڃي. 


دولترام ک. چانڊواڻي 
واگيس پريزيڊنٽ 
سوامي شانتي پرڪاش پراڪرتڪ چڪتسا 
ڇ ۽ يوگہ ڪيندر ٣05‏ . 606808) 
ديوي سوپ ورڪس جي ڀرسان, آلهاسنگر۔ه. 





سِڪ ۾ شرد! پڀري پڀوتر بات چر 
“”وڇڙيا 7حمو پر وسريا اصل ڪين آهيو'" 


ياد اوحان اچ ب آھيو جو آهي اوحاتجي 
ياد ۽ آشيرواد جو سهارو 









آسانجو پوجنيہ پتا صاحب سرڳواسي 
ڊاڪٽر ڀڳوانداس ڇتاڻي (0ل0) تاريخ 
لا + + ٣]‏ با تي هن فاني دنيا جو سنساري 
سفر پورو ڪري هميشہ لاءِ پرڀو پرماتما جي 
گود وڃي وساتٿي. سندس پيار ڀريو ورتا٤‏ 
مشڪندڙڑ چهرو, نہ وسرند كلمك سهاءُ, اچ 
بہ سندس ياد تازي ڪراقي ٿو. جيڪي نہ 
اَسان کان وسريو آهي ۽ نہ وسرندو. پرماتما سندس آتما کي شانتي 
بخشيند! ۽ پنهنجن چرنن ۾ جوڳي جاءِ ڏيند!. ايشور در يرارتنا آهي تہ 
سندس آسيس ۽ پيار ڀريو هئڙو, سندس ڪٽنب پريوار متان هميشهہ 
داقي قاٿي رھندو. اسين سندس ڏيکاريل راہہ تي حلي ڪري پنهنجو 
جيون سللو ڪريون, ٳهاكي ايشور در پرارقنا ڪندي سندس چرتن پر 
اَسين پنهنجو سِڙُ جهڪايون ٿا شل پرماتما اسانجي اڃا پرارثتا قبول 
ڪري. 


















- : پل پل ياد ڪند ڙ ءِ - 
ايشوري (ڌرمپيتني؛. كوپيچند (ڀاءُ). جتيال چ جگراج (ڀاثڻتيا) 
سڀاتر : شاي لال, ڊاڪتر راه شمهولال 
پوٽا ٤‏ پريڃج . منوي آ٣نند‏ 







ڇتاڻي برادري ۽ ڪتنب پريوار 


ٰ 
| 
أ 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
أ 
| 
أ 
| 
| 
ا 
| 
أ 
أ 
| 
| 
| 
أ| 
| 
| 
| 
| 
| 





8 
يڳ 


انسان بيمار ڇو ٿو ٿکي؟ ان جو ڪارڻ آهي 
غير قدرتي نموني ھلڻ, هو قدرت کان پري هليو 
ويو آهي۔ 

جانور ۽ پكي بنا دواڻن ۽ بنا ڊاڪترن جي 
رحي سگهن ٿا ڇاڪاڻ تہاٌحي قدرت جي نيمن جو 
پالن ڪن ٿا. بيماريءَ جي حالت ۾ اٌحي حڪديرِ 
کاڌو کاكڻ بند ڪندا آهن. فقط جوا, پاڻي, اس جو 


رن طرح ٳِنسان بہ بيماريءَ ۾ کاڌو بند ڪري آرا ڪري قدرتي نيمہن 
تي ھلي تہ جلد نيڪ ٿي ويندو. 

غير قدرتي کاڌو ماس, معدو, لوڻ, سڀ, نشيدار شيون. وڌيڪ رڌل 
پڪل اڌو مصالص مرڇ بند ڪري فقط موس واري تازي ميوي ۽ ڪچين 
سبزين جي خوراڪ ڪري ٺيڪ ٿي سگهندو آهي. پاڻ کي بلڪل تندرست 
رکي سگهندو آهي. شڌ کاتو, شڀ سوچيو ۽ نيڪ وهنوار ڪريو. سواد ٿئي صحڪت 
جو دشمن آهي. 

کاڌو فقط سواد لاءِ نہ پر صڃت لاءِ کاٿو. چنتاتگن, نراشا, ڊڀ ۽ مانسڪ 


سيڪ ۽ مٽيءَ مٿان ويهي پنهنجو علاجڃ ڪند! آهن. 


تناءِ کان بچو. نڪري بيمارين جي دکن کان ۽ دواٿن جي غلامي يا آپريشن 
کان بچڻ لاءِ قدرتي نيمن تي هلو. پرحيز رکو. اپواس رکو. ڪثرت ڪريو, 
پنڌ ڪريو. دو! وٺڻ کان پر حيز ڪرڻ بهتر آهي. 





و "٬‏ ...1 
پيارا ڀاءُ ڊاڪٽر راي ڇتاڻي, 


اممد ت خوش بهار هوندا. ڄاڻ پکي تہ توحان اڄ جي 
رحڃيااڃيو, جن قدرتي علاج جو جنتا فاگدو وٺي شفايافي پاڻي 
سگهي. توحان جو پستڪ * “صلاح صحت 1 
جلد شايع ٿيندو. قدرتي علاج جو توجان وت خبر موجب بڪٽڪ 


هه32 


جڪ ناياب ڪارنامو آحي. اُميد تہ توحان جنتا جي سيوا حميشد 


ڪند! رڃند! ۽ جہ. 


ٴپٌ ننه رح 3 


ڌنيوان. 


توحان جو پنهنجو, 

ڊاڪتر سڀاش (سوني) اُداسي باوا 
(اڳوڱو نگرسيوڪ) *” 
سنڌ ونگر ٣‏ * ۱ 1 ). 
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بک نہ لڳڻ 

روٿيءَ کانپوءِ ڪاڪوس 

جو خيال 
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ٻارن جو بستري ۾ پيشاب پ٣‏ 
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ڊاڪٽر راي ڇتاڻيءَ جو ٻيو ڪتاب 


باڊجي بگنئنس ثغرا أبي 


ڪڊنيءَ جي پتٹري 
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زنانيون تڪليفون 


ٻار تي تي لاءِ 
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)۱ * *+ ! گراي کوپرو ۽ ه گرا ڀيمسيني ڪافور. کوپري کي با تي نهسوسرو 


كري ڪري اُن ۾ ه گراي ڪافور وجهو. ڪافور ڳري ويندو. تيل تيار. 


٣٣‏ حصا تيل ۽ هڪ حصو ليمي جي رس ملاڻي, رات جو سمهڻ مهل متي 
۾ر جاڻي حائن جي آگڱريس سان خوب مالش ڪجي. صبص جو سڪل آنولن جي 
پاگوڊر ۾ ٿورو پاڻي يا ليمو وجهي پيسٽ ناي ستان کان ڪلاڪ اڳ مٿي تي 
بيپ ڪري پوءِ نري گري پاڻيءَ ۾ ليمي جي رس وجهي وار ڌوئي ڇڏ جن. وار 
سڪڻ کانپوءِ مقيون تيل وارن ۾ حڻجي. جن ڪرڻ سان وارن مان ڊگنڊرف 
نڪري ويندو ۽ وار ڇنڻجڻ بند ٿي ويندا. وار ڪارا ۽ لمبا ٿيند!. مهنو کن 
”لاڳيتو ڪري. پوءِ حفتي ۾ هڪ دفعو ڪچي. 

)۱٣(‏ صھثن جي نهن کي پاڻ ۾ كسائڻ سان بہ وار ڇنڻجڻ بند ٿيندا! ۽ نوان وار 
پڻ ايندا. 

)٣(‏ وجر آسن ۾ ويهي وارن ۾ ڦاڱوٽو حڻچي. 

)٣(‏ شيرش آسڻ يا سروانگ آسڻ ڪچي. 

(ه) ڀرنگراج تيل واپرجي۔ 

(۱) رات جو سمهڻ مهل ۱ چمچو آنولا چورڻ ونجي. 


(۱( 


ڊکنڊرف لاءِ ۽ سهاڳو ۱ چمي کوپرو ۱ چمي, ني جي رس ۱ چم 
۽ ٣‏ چمچا ڌحي پاڻي ملائي وارن ۾ حڱي ڪااڪ کانبوءِ نهسوسري پاڻيءَ سان 
سنان ڪجي. ٿوري ڎهي ڪٽوري ۾ کي “ كراي (۱ چمچو) ڪارا مرڇ ملائي 
وارن ۾ حجي. وا راڌ ڪٺاڪ کانپوءِ ڌوئي ڇڏجن. حفتي ۾ حڪ دفعو ڪچي. 
مصري, ڪارا مرچ. آنولا ۽ پرنگ راج سڀ حي وزن پاگوڊر ڪري 7 


راي کير سان صبح جو وڏجن. 


انوا تيل ۾ آنولا ساو! ڪلو, تِرن جو تيل پاء ڪلو گانءِ جو کير ٽيئي 
شيون لوھہ جي ڪڙاهيءَ ۾ كري ڪريو. جڎڈحن صرف تيل وڃي بچي.ان. ين 
چاڻي ڪان جي بوتل ۾ رکو. ڏينهن ۾ ب دفعا هن تيل سان مالش ڪريو. 

وار کي ٿيڻ, نجِلو : جمال گهوٽي جا ٻي. ليمي جي رس ۽ تازو چونو 
ملاي ليپ تيار ڪري وارن ۾ جتي وار گي ٿي ويا جن لڳاكجي. ان جڳهہ 
تي ڇالو پكڃي سگهندو آھي. ڇالو صاف ڪرڻ کانپوءِ نوان وار ايند!. دوا 
پنجن ڏينهن ۾ حڪ دفعو حاڻڻ جي ضرورت آحي. 

آنولا چورڻ ۾ ليمي جي رس وجهي پيسٽ ٺاهي. وارن ۾ حڱي. ڪجهہ 


وقت کانپوءِ نهسوسري پاڻيءَ سان وار ڌوکي ڇڎجن. 


(ر) 





(۱) پاڻيءَ پر ليمي جي رس وجهي سنان ڪڇڃي. 

٣ 1)‏ گراير چرايتو ۽ ٣‏ گراي ڪٽتڪي رات جو اَڌ پاءُ پاڻيءَ ۾ پسائي صبص جو 
ڇاڻي پيئجي. ري اُس ۾ اَڌ پاءُ پاڻي وجهي ٻئي ڏينهن پيئجي. اَحڙيءَ 
طرح هڪ ڊوز چار ڏينهن واپراڻجي. 

)٣(‏ + *! گرام کوپري تي كري ڪري ان ۾ ه گرام ڀيمسيني ڪافور وجهچي. 
ڪافور ڳَري ويندو, چمڙيءَ تي لڳاکڻ لاءِ حڪ بهتريسن تيل تيار. 

)٣(‏ صونف ۽ مصري حم وزن ملائي. ڪٿي. ڪان جي برنيءَ ۾ رجن. 
روٽيءَ کان پوءِ ٻ چمچا (. ۱ گراي ) كاكبا تہ خون صاف ٿيندو ۽ چمڙيءَ جي 
(ه) تر فلا چورڻ ٣‏ گراي رات جو سمهڻ مهل وجي. 

() حميشهہ پيٽ صاف رکڻ لاءِ اگنيما وئجي. 

(«) اکلوويرا جيل لڳاکڻ ۽ آآٿلووير! جوس پيئڻ پڻ سٺو آحي. هي سڀ ڪرڻ 

سان چمڙيءَ جي بيماريءَ ۾ بلڪل فاگدو پكجي ويندو. 

(ه) لوڻ بند ڪجي. 


چمڙيءَ جي سونهہ : 

(۱) بيسڻ ۾ ڏهي ملائي اُن ۾ ٣‏ بوندون ماکي وجهي منهن تي مهتجي. 
ڏحن منتن کانپوءِ منهن ڌوقي ڇڏجي. 

)٣(‏ جوني جي پاڻيءَ ۾و تيل مااکي حالجي. 

)٣(‏ رکيل پيشاب حڻجي. 


(٣) 


() » ني جا پتا, ٣‏ ڪارا مرڇ ٿوري پاڻيءَ ۾ گهوٽي نيراني پيكجي. ٹ 
(ه) جهنڊو ڪمپنيءَ جي آروگيہ ورڌني گوريون ٣‏ صبہ ۽ ٣‏ رات جو مانيءَ 
کانپوءِ وڏڻجن. َ 
(۱) وقّڌينا ڪمپنيءَ جو مريچادي تيل چمڙيءَ تي لڳائجي. 

(«») کاديرادي وَٽي يا ڪگشور گگل جون ٻہ گوريون صبح ۽ رات جو مانيءَ کانپوءِ 
وس ۽ مهامنجشنادي ڪاڙجو ٣‏ چمچا اوتري ٿي پاڻيءَ ۾ وجهي پيئجي. 
ه) +ه گرام قلمي شورو كڻي ه٣‏ گراي گاسليٽ ۾ پيسٽ نٺا ھجي. ڦٽڪيءَ 
جي پاڻيءَ سان چمڙي صاف ڪري مٿان ليمي جي رس لڳائڃي. ه۱ منتن 
کانپوءِ قلمي شوري واري پيسٽ لڳاكگجي. 

ايگزيما : نوان پپل جا پتا روز كاکجي » ڏينهن. 

تيل حڻڻ لاءِ : تِرن جو تيل ڪلو ۽ پاءَ ڪنير جي جڙَ جي چال ساڙجي. 
چڄڄڄڇ ۽ ڃڄ ڄڄ ڄڄڄڇ تيل ڇاڻي بوتل ۾ ڀري, اًٌحو تيل حاڻجي. 

ايگزيما : نر ڪيلي ۾ ليمي جي رس وجهي ملهي تيار ڪري. چمڙيءَ تي 
حاڻجي. گنجي (ٺوڙھي) تي بہ فائدو ڪندي. 

(9) اُپواس : صبص جو؟ بڃي ليمو, ماکي. پاڻي ٽيئي گڏي پي‫چن. 
صبص جو؟9 بچي کجرن جي رس پيیجي. 

منجهند جو ۱٣‏ بڃي پاءُ موسمبي يا نارنگيءَ جي رس پيكجي. 

شاي جو » بڃي پاءُ موسمبي يا نارنگيءَ جي رس پيكیجي. 

رات جو ۾ بجي وري ليمو, ماكي. پاڻي ورتاكجي. 

رت وڌاكڻ لاءِ : صوف, انگور, بيٽ, تماٽا, مؤسمي. نارنگي. آلوبڪارا, 
ڪيل پالڪ. 

رت جي هڌي : ليمو, کجر, ٽماٽو, پن گوبي. بيٽ ۽ صوفن جي رس استعمال ڪريو.۔ 


(7؟) 





(۱) حيڊ تيل ۽ لوڻ ۾ ماكي وجهي ھڻجي. متان كرم ڪهڙو ويڙ هي ويهجي. 
)٣(‏ ڪارا مرچ اڌ گرام ۽ اَڌ گرا۾ مني سوڍا ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا پاڻيءَ سان ونجي. 
)٣(‏ ڳَڙ ۽ جاڻ ٣-٣‏ گراير پاڻيءَ سان وڏجن, ڏينهن ۾ ٣‏ دقعا (هفتو کن وٺي؟ 
(( ڪگشور لگل ٣‏ گوريون ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا ونجي. مٿان کديرادي اَوشت 
ڪا ڙصو ماني کائڻ کان اَڌ منو ڪلاڪ پوءِ ٣‏ وڏا چمچا, ٣‏ وڏا چمچا پاڻيءَ . 


۾ 
(76010٣ل1/(ڪ)‏ 


دڍ : 
(۱!) شريكنڊ (ٳلاچي يا ڪيسر وارو) رات جو پَڌي سمهجي. صبح جو لاهي 
تال راقو ڪهي, 
سفقيد داش ۽ چٽٿي : 
(۱) ميٽ ۾ ڪارن مرچن جو پائوڊر ۽ ليمي جي رس ملائي سقيد داغن تي 
ُ‫ (1) ني جا ۽ اڪ جا تازا پن ۽ نموريون حي وزن گهوٽي. ليپ ذاهي صبہص ۽ 
. اس سد دا لهي ويندا. 

رات جو ترڦالا چورڻ جو چمچو ه گراير وٺي۔. 
پرحيز ۾ کير, چانور, ڪيلو, ڏهي ۽ اڇمون شمون ۽ كٽيون شيون ۽ ڳاڙحا مرچ 
نہ كاڻجن. 
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(۱) موجيڙن کان ڇوٽڪاري لاءِ حڪ برتن ۾ ٿورو پاڻي وجهي ٻاڦ تيار 
ڪڃي ۽ اکيون ٻوٽي برتن جو ڊڪڻ کولي, چهري تي باڦ جو سيڪ ٻن ٿن 
منن لاءِ ڏيڻ بمد ٿڌي آلي ٽوال سان منهن اُگهي صاف ڪجي. ٻاڦ لڳڻ 
سان چمڙيءَ جا سوراخ کلند! ۽ پگهر ذريعي صفائي بہ ٿيندي. 

)٣(‏ رواجي سنان کان حڪ ڪلااڪ آ ليمي جي رس ميٽ ۾ ملائي منهن تي 
حڱجڃي ۽ سان وقت ڌوقگي صاف ڪجي. 

کاڌو : پتائي کجرون, ڳاڙحا ٽماٽا ۽ ڪچو بصر, ونگي. پن كوبي. ڪاڪري. 
سلاد جا پن ۽ موري پنن سميت کاكجي. تازا ميوا بہ استعمال ڪرڻ گهرجن. 
پرحيز . كتائڻ, لوڻ, گري مصالحا تريل شيون, دير حضي کاڌو, ماس- 


معكدي مان ٺهيل شيون., چانھ, ڪافي ۽ نشيدار شين کان پرحيز ڪجي. 


*”سهڱو ڌيڻ لاءِ؟؟ 
(۱) ناريل جي پاڻيءَ سان چهرو صاف ڪجي. 

و ليمي جي رس چهري تي مهٽي. اڌ ڪااڪ کانپوءِ منهن پاڻيءَ سان ڌوئي 
)٣(‏ صبص شاي ٽماٽي جي رس پيُجي. 


7) 





(۱) باداميون. صونف ۽ مصري حي وزن ڪي چورڻ ڪري ڪان جي بوتل 
۾ ركجي. رات جو ٣‏ وڏا چمچا کاٿي کير پيكڃي. بارن لاءِ هڪ چمچو 
٣‏ ڪلاڪ پاڻي نہ پيکجي) ٍ 

)٣(‏ نيراني ٣‏ صوف كاٿجن. 

)٣(‏ صونف ۽ مصري حيو وزن ڪٽي چورڻ ناحي. روٽيءَ کان پوءِ ٣‏ وڏا چمچا وئٺجن. 
() « باداميون ڪان جي گلاس ۾ پساگي رکجن. صبص جو کلون لاهي 
چٻاڙي مٿتان کير پيكجي. ٿڌ ۾ ه ڪارا! مرڇ وجهي ٣‏ ٽهڪ ڏياري اُنِ ۾ هڪ 
چمچو سچو گي ملائي پيكجي. 

(ه) شنكہ پشپي جو ننڍو چمچو کير سان نيراني (گرميءَ ۾ سنو آهي) 

(7) ڇڊ بندو تيل (آيرويدڪ) جا ٣-٣‏ ڦر! نڪ ۾ وجهچن. ڏينهن ۾ ٻہ دفعا. 
(( مهالڪشمي ولاس رس هڪ حڪ گوري ماکيءَ جي چمچي سان ڏينهن ۾ ِ 
٣‏ دفعا ونجي. 

(ه( برحمي. شنك پشپي, اشوگندا ۽ باداميون سڀكي گڏي ڪٽي چورڻ ڪري. 


۱ چمي کير سان وڎجي. 


(ب) 


متڻي جو سور 0110٣11۱‏ 


)۱( نڪ ۾ ڇڊ بندو تيل وجهجي ا٣‏ ڦرا. 


ٍٰ 





)٣(‏ ڄڀ باحر ڇڪي آڱر ۽ آڱوئي سان دٻاكجي. ٣‏ منٽ. 

(!) وجر آسڻ ۾ ويهي وارن ۾ ڪنگهي ڪجي. 

)٣(‏ سهاڳو ۽ مني ڪائي حم وزن ملاكي چورڻ ڪري, ا گراي ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا 
پاڻيءَ سان وئجي. 

(ه) ڳُڙ جو حلوو, سچي گيهہ ۾ تيار ڪيل, اُن ۾ چڻي جيترو ڀيمسيني 
ڪافور ملائي., رات جو ساډڍي ٽي بڃي كائجي. ڏيڍ ڪاڪ ڪمبل پائي سمهي 
پکجي. مٿي جو سور کي ٿي ويندو. 

() نڪ تي. گلي تي, ڇاتيءَ تي ۽ پئيءَ تي سنچيوني يا وڪس «ڻي 
ڪمبل پائي سمهي پكجي. پسينو ايندو, مٿي جو سور لهي ويندو. 

(») ه۔ه قرا بادا روغن نيراني ۽ رات جو سمهڻ مهل نڪ ۾ وجهجي. 

)ه( اسر (صبص) جو گر جليبي کائي مٿان گر كير پيکجي. گري ير ۾ ٣‏ 
چمچا سڇو گيهہ وجهي پيكجي. پوءِ سمهي پئجي. 
(9) نوشادر ۽ چونو ملائي شيشغي ڇر رکي. اُهو سنگهچي. 


مٿي جي سور کان حميشهہ جي لاءِ ڇوٽڪارو پاڻڻ لاءِ : 

(۱) ڳُڙ جو حلو, سچي گيهہ ۾ 'تيار ڪيل, اُن ۾ چڻي جيترو ڀيمسيني 

ڪافور ملائي. رات جو ساڍي ٽي بڃجي كاكڃي. ڏيڍ ڪاڪ ڪمبل پائي سمهي 

پئجي. مٿي جو سور کي تي ويندو. 

0( اسر (صبص) جو كري جليبي کائي متان گري کير پيک جي. كري کير ۾ ٣‏ 
ره( 





(۱) مٿو ڏکڻ یا اوڀر طرف ڪري سمهچي. 

)٣(‏ پيرن جي تِرين کي تيل سان مالش ڪجي. 

0( ڏس ۾ تيل وجهي مٿان ڪٻه رکي ٽيپ حڻي ڇڏجي. 

() ڪن جي پنيان تيل جي مالش ڪري, ڪتاب پڙهڻ سان ننڊ ايندي. 
(ه) آشوگنڌا چورڻ اڌ چمچو گر پاڻيءَ سان رات جو وجي. 

(۱) آنولا * *! گرايي صونف **ا گرايي ڌاڻا * * ۱ گرايي مصري » ٣+‏ گراير 
۽ لوڻ ڪارو ٣+‏ گراي. سڀني جو پائوڊر ڪري گڏي شيشي جي برنيءَ ۾ ِ 
رکجي. پنِ گراي پاڻيءَ سان رات جو وئجن. 

(«) ۱ چمچو ڪؤڙو تيل ۱ منٽ وات ۾ جهلي گرڙيون ڪج ۽ چٻاڙجي. 
پوءِ اٌحو ٿڪي وات چڱيءَ طرح گري پاڻيءَ سان صاف ڪجي. ڪجه ڏينهن 
کان پوءِ ھفتي ۾ ۱ يا ٣‏ دفعا ڪجي. تيل چٻاڙڻ مهل گلي اَندر نہ وڃڻ 
ڏجي. صبح ۽ شام ٣‏ دفعا ڪري سگهو ٿا. 


)( 
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)٣(‏ نيراني آکين ۾ پنهنجي ٿڪ ڪاني جي سرائيءَ سان پاڻجي. 
)٣(‏ باداميون. صونف ۽ مصري حير وزن ڪي چورڻ ڪري ڪاني جي بوتل 
۾ ركجي. رات جو ٣‏ وڏا چمچا کاٿي کير پيئجي. ٻارن لاءِ هڪ چمچو 
٣(‏ ڪلاڪ پاڻي نہ پيڻجي) 
() يا ات اي پاڻيءَ جا ڇنڊا حڱّچن. پوءِ وات وارو 
جهليل پاڻي ٻاحر ٽو ڪجي. 
(ه) شام جو هڪ چمچو گلڪند كاكجي. (ڊائثبٽتيز وارو نہ کائي) 
(7) پاڻيءَ ۾ ليمي جي رس جون بوندون وجهي ان پاڻيءَ سان يون صاف ڪجن. 
(«) اکين جي ڪرت ڪجي. اکيون گول ڦيرائي, ساڄي ڏسي, کابي ڏسي, ِ 
هيٺ., مٿي. اڳيان ڏسي. پري ڏسچي. 
(*) شيرش آسس ۽ سروانك آسڻ ڪجي. 
(9) مصري, صونف ۽ ڌاڻا حم وزن ڪٽي چورڻ ناحي رات جو ه گراير روٽيءَ 
کانپوءِ پاڻيءَ سان ونجن. 
٬(‏ ۱) سنان کان ه منٽ اڳ پيرن جي آڱوئي ۽ ترين تي تيل جي مالش 
(۱1) تازو گانءِ جو مۇٴتر اَٺ تهہ ڪپڙي ۾ ڇاڻي. ٣‏ ڦڙا اکين ۾ وجهڻ سان 
موتيو پاڻي پڻ بنا آپريشن لهي ويندو. 
)۱٣(‏ ترقلنجن (کوجا ڪمپني) هڪ حڪ ڦڙواکين ۾ پاكجي. 
ھيءَ ڪريا ٣‏ سالن کان گهٽ عمر وارا نہ ڪن. 
اكين مان پاڻي وحڻ : سني مصري ۾ ُا گراير ۽ *ه٣‏ گرام توتا, تما سنهو 
بيس اائين 1 سارن يا کي 

)۱.( 





(۱) كجرن جي رس اڌ پاءُ صبص (نيراني) ۽ شايِ جو ڪان جي گااس ۾ پيكجي. 
)٣(‏ اَڇي بصر جي رس ڪوسي ڪري ڪن ۾ وجهجي. 

)٣(‏ ۱ لونگ روٽيءَ کان پوءِ كاكجي. 

)٣(‏ ڏونگهي کائجي. 

(ه) ٣‏ ڪارا مرچ ۱ چمي ماکيءَ ۾ وجهي چنجن. 

(") مني سوڍا جي چپٽي ڪن ۾ وجهي مٿان ليمي جي رس (ڇڱيل) جا ڦرا 
وجهجن تہ سچو ڪچرو ٻاهر نڪري ويندو. ڪن صاف ڪرڻ اءِ تما سئو 
تسڪو آحي۔ 

سيک ٣‏ كراي ڦٽڪي ۽ ٣‏ ڳڙيون ٿوي . ه٣‏ گراي بادا۾ روغن جي تيل ۾ ٽهڪائي,. 
ڇاڻي رکجي. ٣‏ ڦڙا كري ڪري وجهڻ سان ٻوڙا كپ دور ٿي ويندي. 

را يرا قلجي رو ۽اډالي. تران داد كنهي تن 
ملائي پائوڊر ڪجي ۽ > ۽ ۱ گراير ڪؤڙي تيل ۾ ٽهڪاجي. قٽڪيءَ جي 
پاڻيءَ سان ڪن صاف ڪري. ٣‏ ڦڙا ڪن ۾ وجهبو تہ ٻوڙا كپ دور ٿي ويندي. 
(9) جل نيتي ڪجي. 

مان ڪال !۽ مهو ,۱ ”تزاي ما ان سنجي يا ياڻيءابان ڏينهن ۽ 
ٿي ڀمرا وئجي. 

(۱1) پاءُ صونف٫,‏ پاءُ مصري ۽ پاءُ سچو گيه ملائي رکجن. هة۱ گرام کير 
سان صبح ۽ شاي جو وچي. 

)۱٣(‏ ڪن ۾ کڏو حڃي ت, ڇار تيل (آيرويد جو) حڪ يا ٻہ ڦڙا ڪن ۾ وجهچن. 


لگ 


(]۱) ماني کاکڻ کان اڳ بلو! تيل (آيرويدڪ جو) حڪ يا ٻ ڙ! ڪس ۾ وجهچن. 

ساريوادي وٽي (آيرويدڪ) ٣‏ گوريون صبص جو ۽ ٣‏ رات جو روٽيءَ کانپوءِ 
پڻيادي ڪاڙحو ٣‏ چمچا, ٣‏ چمچا پاڻيءَ ۾ ملائي ٣‏ دفعا وئجي. 
(۱0) ڪن ۾ سيٽون ۽ آواز ٻڌجن تہ ٻہ ٽي ڦڙا بصر جي رس ۽ ماکي گڏي 
ڪن ۾ وجهجي. 
ڪن ۾ ڪيڙو : ا گرام تارپين جي تيل ۾ > .۱ گرام گري پاڻي ملائي ڪن 
۾ پڃجڪاري حڱڃي تہ سڀ جيوڙا ٻاهر نڪري ايندا. 
ڪن جو وڃڻ : ڪن کي صاف ڪري ٣‏ ڦڙا [سپرٽ وجهجي. ٣‏ يا ٣‏ ڏينهن چر 
ڪن وهڻ بند ٿي ويندو. 
ڪن جو وهڻ : >1 گرام ڪؤڙو تيل گر ڪري اُن ۾ ۱ گرام موي (ميڻ) 
وجهي رجائي., باحہ تان لاحي اُن پر * گراير پيسيل ڦٽڪي وجهي. دوا تيار 
ڪجڃي. ٣‏ بوندون ڪن ۾ وجهي ڪن صاف ڪجي. ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا. 
(ه۱) پرامري پراڻايايِ ڪجي. 

ڪي جي ڪغرت ڪجي. ساھ نڪ مان کڻي وات مان ڪڍڻ جي 
ڪوشش ڪري پر باحر نہ ڪڍجي.ائين ڪرڻ سان ڪن کلي ويندو. 

+! گراير ڀيمسيني ڪافور, » *! گرام گر كوپري ۾ وجهي ڳاري. 
كري ڪري ٣‏ ڦڙ! ڪن ۾ وجهجن. 





(۱) جل نيتي ڪجي. 
)٣(‏ پرامري پراڻاياي ڪجي. 
)٣(‏ آکين پر ماکي يا ليمي جي سرائي پائجي. 
(؟( وڪس جي باڦ ونجي. 
(ه) گڃرن جي رس اڌ پاءُ نيراني ۽ شاي جو ڪاني جي گلاس ۾ پيكجي. 
(7) چون پراش ٣‏ دفعا کائجي. 
(«) اناس يا ان جي رس پيكجي. 
(«) حلوو كاكجي. 
(9) ترڪٽو (سُنڍ, ڪارا مرچ. پيري) هي وزن جو چورڻ ۱ گراي چانه يا 
ماكي پاڻيءَ سان ڏينهن ۾ ٣‏ ٽاقيي وڏجي. 
(۱) ڇڊبندو تيل (آيرويدڪ) جا ٽي ۔ ٽي ڦڙ! ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا نڪ ۾ وجهجن. 
(11) ه٣‏ داڻا ڪشمش جا ڪچي ير ۾ اَڌ ڪناڪ پسائي. اُن کي كريِ ڪري 
((۱) ڇڊبندو تيل (آيرويدڪ) ٣‏ ڦڙا هڪ - جڪ ناس ۾ وجهي. 

آرڪ نمب (آيرويدڪ) ٣‏ گوريون صبح ۽ ٣‏ گوريون رات جو روٽيءَ کانپوءِ 
وئي. مٿان يٺ ڏنل ڪاڙھو پيگي. 


پڻيادي ڪا هو ٣‏ چمڇا ٣‏ چمڇا پاڻيءَ ۾ وجهي پيگجي. 





٣ +. )۱(‏ گرا انگور جي رس پيكجي. منجهند جو ۽ رات جو روٽيءَ کان اَڌ 
ڪِلاڪ پوءِ. (. ٣‏ ڏينهن) 
)٣(‏ ه٣‏ گرايِ مٺي ڪائي پاءُ پاڻيءَ ۾ رات جو پسائي, صبم جو مهتي ڇاڻي 


اُن 7 مصري ملائي پيئجي. (بارن لاءِ اآڌ ڊوز) 


)٣(‏ آنواا چورڻ هڪ چمچو پاڻيءَ سان رات جو وچي. 





جواب : تندرست اً"و آهي (۱) جنهن جا پير گرير, پيٽ نري ۽ مٿو ڌو آهي. 
)٣(‏ جيڪو دواٿن کان آزاد آهي. 

)٣(‏ جنهن کي بک سٺي لڳندي آهي. 

)٣(‏ جنهن کي گهري ننڊ ايندي آهي. 

(ه) جنهن جو پيٽ ڇاتيءَ کان اندر آهي. 

)9( جنهن کي پيٽ صاف اچي ٿو. 

(«) جنهن جي چمڙيءَ ۾ رونق آحي۔. 

(هٍ) جنهن کي ڪم ۾ اُتساحہ رهي ٿو. 

(9) جنهن جو نيس آهي 

( ۱) مالڪ جي ڀڳتي ڪري ٿو. 
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(۱) حيڊ يا لوڻ ڪوڙي تيل ۾ ملائي حڻڱجي. 

)٣(‏ شيتڪري پراڻاياي ڪجي. ڏند دٻاكي سا ڏندن مان اندر ڇڪجي ۽ 
نڪ مان ٻاھر ڪڍ جي. ِ‫ 

)٣(‏ ڪاڪوس مهل ڏند زور سان دبائي رکجن. 

)٣(‏ ۱ چمچو ڪؤڙو تيل +۱ منٽ وات ۾ جهلي گرڙيون ڪج ۽ چٻاڙجي. 
پوءِ اٌحو ٿڪي وات چڱيءَ طرح گري پاڻيءَ سان صاف ڪجي. ڪجه ڏينهن 
کان پوءِ هفتي ۾ ۱ يا ٣‏ دفعا ڪجي. تيل چٻاڙڻ مهل گلي اندر نہ وڃڻ 
ڏجي. صبص ۽ شاي ٣‏ دفعا ڪري سگهو ٿا. 

(ه) اڌ گلاس پاڻيءَ ۾ اَڌ ليمو وجهي ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا پيكجي. 

(9) روٿيءَ کانپوءِ ڌڏند صاف ڪجن. 

(») ماجوڦل جي چورڻ سان ڏند صاف ڪچن. 


ڏندن جو بهترين ڀاگوڊر : 


(۱) هھڊڍ * *۱ گراير )٣(‏ سينڌو لوڻ * ۱ گراير 
)٣(‏ ڦتڪي > .۱ گراير )٣(‏ ببُل ڇال > ۱ كراير 
(ه) ني جا پتا + +! گراير (7) ٻهيرا ڇلڪا > ه گراير 
(«) ٿمهرو ٻي +ه گراير (ه) آڪرڪرا گل + ه گراير 


(9) لونگ ه٣‏ گراير 
سڀني شين کي ملائي. ڪٽي پاٿوڊر ناهيو. ڏندن جي هر ڪنهن 


َر 
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(۱) ڇاڇ سان گرڙيون ڪجن. 

)۱٣(‏ ننډي ھريڙ جو چورڻ وات ۾ رکي چوسجي. 
)٣(‏ پان جو ڪٽو حڱجي. 

)٣(‏ ترقاا چورڻ ھڪ چمچو رات جو ونجي. 


(ته) ا ولا چورڻ > ته گراي . مني ڪائي +ه گراي. مصري ۾ >۱ كراي ٽيئي 
ملائي 1 گراي صبص ۽ شام وٺجن. 

(9) اڌ پاء# كچرن جو رس ڪان جي گلاس ۾ نمراني ۽ شاي جو پيكجي. 
 )«(‏ گراي سهاڳو, ٣‏ رتي ڪافور ۽ ۱٣‏ گراي گلسرن ملاٿي دوا تيار ڪري 
وات ۾ حڻجي. 

وات مان خراب بانس ۾ ليمي جي رس سان کرڙيون ڪجن. 

پايوريا کان ڇوٽڪاري اءِ روزانو نِم جو ڏندڻ ڪجي. زيتون تایكجي. ليمو 
واپرائجي. روٽيءَ کانپوءِ گرڙيون ڪجن. چان ۽ کنڊ کان پرھيز ڪجي. 
وات مان رت اچڻ جي حالت ۾ ٽماٽا, انگور, ڏاڙهون, ماکي ۽ گوبيءَ جي 
رس پيگڻ گهرجي. 

منهن جا 6 : ڇ 

(۱) نيلا ٿوٿا ىُڃي. ٣‏ گراي, ٣‏ ڪلو پاڻيءَ ۾ وجهي گرڙيون ڪجن. ِ 

)٣(‏ سهاڳو ڀچي پيسي ماکيءَ پر وجهي ڇادن تي حالجي. 


)٣(‏ ننڍي ھريڙ پيسي ڇالن تي حڱجي. 
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(۱) اَناس يا ان جي رس پيكجي. 

)٣(‏ ۱ چم يڊ ۽ اڌ چمڇ لوڻ, نهسوسري پاڻيءَ ۾ وجهي گرڙيون ڪجن. 
٣ )٣(‏ گرام جاڻ ڦڪي مٿان گري پاڻي پيكجي. 

() ڪارا مرڇ ۽ مصري چباڙجن ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا. 

(ه) سڪا ڌ)ڻا ۽ مصري چٻاڙجن ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا. 

(7) مني ڪائي چوسجي. 

(») ۱ چمچو ڪؤڙو تيل +۱ منٽ وات ۾ جهلي گرڙيون ڪج ۽ چٻاڙجي. 
پوءِ احو ٿڪي وات چڱيءَ طرح گري پاڻيءَ سان صاف ڪجي. ڪجه ڏينهن 
کان پوءِ هفتي ۾ ۱ يا ٣‏ دفعا ڪڃي. تيل چٻاڙڻ مهل گلي آندر نہ وڃڻ 
ڏجي. صبص ۽ شاي ٣‏ دفعا ڪري سگهو ٿا. 

(ه) گلي جي تڪليف ۽ سوچ دور ڪرڻ لاءِ صوف, پپيتو, اَناس, ليمي جي 
رس انجير ميتي يا ٿوي كاڻجي. 

(9) ۱ لون روٽيءَ کانپوءِ چوسجي. 

(: ۱) كجرني جي رس اڌ پاءُ صبح ۽ شاي ڪان جي گلاس ۾ پيكجي. ڪلاڪ 
3 ڪچ ه ‏ نہ كاكجي. 


(۱1) سان مهل پيرن جي تِرين کي مالش ڪجي. 


(ب ز) 


(؛) شيتڪري پراڻايا . ڏند بند ڪري ڌندن مان ساھ ڇڪي ۽ نڪ جي 
تاٻي ناس مان ڪڍي. 

(۱) اَڌ چمچو لوڻ, اڌ چمي مني سوڍ! ۽ چڻي جيتري ڦٽڪي نهسوسري 
پاڻيءَ ۾ وجهي گرڙيون ڪجن. 

((]۱) ٽماٽي جي رس ۾ پاڻي وجهي کرڙيون ڪجن. 

(۱0) ترڪتو ه گراي. ٻهرا چورڻ ٣‏ گراي ۽ پروال پڅتي ۱ كراي چورڻ 
ملائي, هڪ گراير ماتيءَ سان وئجي, خالي پيٽ, صبح ۽ فاير جو وئجي. 
ننڍي ٻار لاءِ اڌ گرام . 

(ه۱) کاديرادي . (آيرويدڪ). ٣‏ گوريون صبح ۽ ٣‏ رات جو وجن. 
(۱7) تلسيءَ جي ما؟ پائجي. 

(«/) ترن جي تيل ۾ حئڊ ملائي گلي کي ليپ ڪچي. 
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(۱) ادرڪ جو ٽڪر يا ه ڪارا مرچ چوسچن۔ 

)٣(‏ جڪ لونگ روٽيءَ کانپوءِ چوسجي. 

)٣(‏ وڎي حريڙ جو ٽڪر سچي گيهہ ۾ ڀڃي ۽ چو سجي. 

)٣(‏ سُنڍ ۽ ڪارا مرڇ ۽ هيڊ هي وزن. ٣‏ كزام گر پاڻيءَ سان ٣‏ ثاقيي وڏٺجن. 





٣ (1(‏ كراي سُنڍ ڦڪي مٿان گري کير پيكجي. 
)٣(‏ هڪ حٿ سان نڪ بند ڪري ٻئي حٿ سان پاڻي پيكچي. 
٣ )٣(‏ ڏينهن مٿي تي پاڻي نہ وجهچي۔ 





(۱) هڪ چمچو حيڊ, مائيءَ جي چمچي ۾ چڇتجي. 
)٣(‏ بصر جي رس ! چمي ۽ ۱ چمي ماکيءَ سان چنجي. 
)٣(‏ ادرڪ تگي تي سيڪي چو سجي. 
٣ )٣0(‏ كرا سنڍ ڦڪي. مٿان کير پيگجي تہ زڪاي لهي ويندو. 
(ه) ڇاتي ۽ پئيءَ تي باڦ جو سيڪ ڪجي. 
(9) حڪ لونگ روٽيءَ کانپوءِ چوسچي. 
(«) ڪًنجن ڪريٍا : آڌ لٽر کير ۽ اَڌ لٽر پاڻي ملائي صبص جو نيراني پي 
ڪري الٽي ڪري. یا چار گلاس نهسوسري پاڻيءَ ۾ ٻ چمچا لوڻ ملائي 
زمين تي حيٺ ويهي پيئي. پوءِ اُٿي اَڳيان جهڪي پيٽ کي دبائي. ٻن 
آڱرين سان ڪاڪڙي کي دٻائي التي ڪچي. 
(1۱9) 





(۱) ڪًنچي ڪريا : اَڌ لتر کير ۽ اَڌ لتر پاڻي ملائي صبص جو نيراني پي 
ڪري اٌُنتي ڪري. يا چار گلاس نهسوسري پاڻيءَ ۾ ٻ چمچا لوڻ ملائي 
زمين تي حيت ويهي پيئي. پوءِ اُٿي اَڳيان جهڪي پيٽ کي دٻائي. بن 
آٹرين سان ڪاڪڙي کي دٻائي آلتي ڪجي. 

)٣(‏ ۱ چمچو ڪؤڙو تيل +ا۱ منٽ وات ۾ جهلي گرڙيون ڪج ۽ چٻہاڙجي. 
پوءِ احو ٿڪي وات چڱيءَ طرح گري پاڻيءَ سان صاف ڪجي. ڪجه ڏينهن 
تان پوءِ هفتي ۾ ۱ يا ٣‏ دفعا ڪجڃي. تيل چٻاڙڻ مهل گلي اندر تہ وڃڻ 
ڏجي. صبم ۽ شاي ٣‏ دفعا ڪري سگهو ٿا. 

)٣(‏ حڪ لونگ روٽيءَ کان پوءِ چوسجي يا حڪ ننڍو ڦوٽو روٽيءَ کانپوءِ چا ڙجي۔. 
(۱( صونف ۽ مصري حي وزن ڪكي ناحي. ٣‏ وڏا چمچا روٽيءَ کانپوءِ كاڻجن. 
(ه) نيراني گچرن جو يا نارنگيءَ جو رس پيکجي. 

(7) گنڪند ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا, صبص ۽ شام كاكجي. 

٣ )«(‏ ننڍيون حريڙن جو چورڻ ۽ ٣‏ گراي ٻَڙ رات جو اَڌ ڪلاڪ روٽيءَ کانپوءِ 
تائي پاڻي پيڻجي. 


(«) ! گرا شنكہ پشپي ۽ سُنڍ اَڌ گرايو ملائي ماکيءَ ۾ چتجي. 


67ر * -. 
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٣ )۱(‏ لونگمہ چوسجن. 

)٣(‏ حڪ ليمي جا ب ٽڪر ڪري حڪ ۾ ڪارو لوڻ ۽ ٻکي ۾ ڪارو مرڇ ھڻي. 

بند ڪري تغي تي سيڪي. پوءِ واري واري سان لوڻ ۽ پوءِ ڪارو مرڇ وارو 
خون جي اًلٽيَ ۾ 

* گواير جيرو ۽ 7 گراير مصري ملائي پاڻيَ سا وئجي ڏينهن پر ٣‏ د 





(۱) ڪجه وقت ٻنهي ڪنن ۾ آ7ڳريون وجهجن. 

)٣(‏ ڪارن مرچن جو دونهون وات ۾ کڻجي. 

٣(‏ !درڪ چوسجي. 

0 بصر سنگهجي. 

(ه) تن ني 

(7) اٌلتي ڪجي 

(۱) ناريل 709 ساڙي رك ڪري ڇاڻي. هڪ الاس خا ور مجهي 
نيراني پيكجي. 

(ه) چار ننڍ! قوتال اڌ ڪئو پاڻيءَ ۾ ٿهڪائي. جڌحن اڌ وڃي بچي تہ 
نهسوسرو ڪري پيكجي. ڏينهن ۾ ٿي يا چار دفما. 

(5) آنولل, مصري, سنڍ, ننڍي پهري حبر وزن چرڻ ناحي حڪ چمچو ما٬يءَ‏ 
سان چهنجي. 
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(۱) رات جو ٽامي جي لوٽي ۾ پاڻي وجهي اس ۾ ه مکي ردراڪش جا ۾ داڻا 
پساڻي رکجي. صبص جواٌحي داڻا ڪڍي نيراڻي پاڻي بي ڇڏجي. ردرٳڪش 
جا داڻا ڌوئي صاف ڪري رکجن. ٳِها ڪريا ٣‏ مهنن تائين ڪچي. 

)٣(‏ يوک ڪرياگون ۽ پراڻايا؟ خاص ڪري ڀپسريڪا ڪجي. 

)٣(‏ صبصِ جو زور سان سا آندر ڀري ۽ آحستي آهستي ٻاحر ڪڍجي. 


۾ 0 دقعا. 


() آڌ پاءُ كجرن جو رس پيئجي, ڪان جي گلاس ۾ . نيراني ۽ شاي جو. 


(ڪلاڪ ڪج ن کائجي) 
مٿي. سرير کي ڇهڻ کپي۔ 


(9) ھڪ لونگ روٽيءَ کان پوءِ چوسجي. 

(«) نجير رات جوڀاءُ کير ۾ پسائي صبص جو کائي. مٿان کير گر ڪري پيكجي۔ 
وري صبص جو ٣اتڇِمر‏ ڀاءُ کير ۾ پساٿي شام جو کائي. مٿان گر کير پيكچي۔ 

()ه؟ ٣‏ گرام تنڍي پيري ماکيءَ سان چتجي. صبص ۽ شام هڪ مهڻو. 
پرحمرَ ۾ كڃر, گويي. ييٽ., ڀاچڃين جو سوپ, مڱن جو سوپ, پِڪريءَ جو .ِ 
کير واڀواکڻ اُتي آهي۔ تريل شين کان پرحيز ڪريو۔ 
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(1) دل جي دؤري مهل يڪدي چار ڳڙيون ٿو جون كاڻجن. 

)٣(‏ آپان وايو مدر! ڪچي. 

)٣(‏ آرجن شال جو چورڻ وات ۾ چوسچي. 

07 چانهہ ۾ ارجن شال جو منو چمچو وجهي پيگجي؟ ٽائي . چان پتيءَ جي بدران. 
(ه) آنو!ا چورڻ, مصري حير وزن. ه گرام نيراڻي پاڻيءَ سان وڌڃچي۔ 

(9) *۱ گرام اآرجن شال جو چورڻ, پاءُ کير ۽ پاءُ پاڻيءَ ۾ وجهي ٽهڪائي,. 
جڏہي اَڌ وڃي بچي تہ مصري ملائي ڪري پيئجي. ٣(‏ ڪاڪ ڪچ ھ نہ 
کائڻو) جڪ مهڻو لڳاتار ڪڃي. پوءِ مهني ۾ ٣‏ دفعا (حر ڏحين ڏينهن پيئجي.)( 
(«) پراڻاياي ڪجي. 

(ه) ڌم منٽ صبص جو سيِ جا پهريان ڪرڻا وذيا تہ تماي قاگديمند آهن. 
(9) رات جو ٽامي جي لوٽي ۾ پاڻي ڀري رکڃي ۽ صبص جو نيراني پيکجي. 
گڎ آتولا چورڻ ۽ مصري هي وزن جا ه گراي وبا تہ هڪدي قاددو پوندو. 


ڌاڙهونءَ جو رس. صوف جي رس ۽ ڪملو کائڻ سٺو آهي. 
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(۱) ڪمند جي رس پيكجي. 

)٣(‏ ناريل جو پاڻي پيكجي۔. 

)٣(‏ جڪ چمچو وڏو کگلوڪوس هڪ ڪوپ پاڻيءَ ۾ ٣‏ ٽائيي پيكجي. 

(؟ ڇاڇ ۾ جوکار چڱڻي جيتري وجهي نيراني. ٣‏ ڏينهن پيكجي. 

(ه) + *! كرا ڏهي ۾ هڪ گرام ڦٽڪي پائوڊر ڪري وجهي گڏي نيراني کائجي. 
(9) » *+۱ گرام ٽماٽن جي رس ۾ هڪ ننڍو چمچو ڪارو لوڻ وجهي پيکجي. 
(«) پاڻي ٽهڪائي ٿڌو ڪري پيغجي. 

(ه) ٣‏ تازا نوان پپل جا پن ۽ مصري ه٣‏ گراي پاڻيءَ ۾ گهوٽي ڇاڻي پيكجي. 
صبص ۽ شام ٣‏ ڏينهن۔ 


کاڌو : ڪاري ډا“ي مؤسمي. نارنگي. ٣لوبڪارا.‏ ڪمند ۽ ڪمند جي رس 


پيگو. ڇاڇ. ڏاڙهون. صوف جو !ستعمال ڪريو. 
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(۱) ٽامي جي لوٽي ۾ رات جو پاڻي ڀري رکجي ۽ صبص جو پيكجي. 

)٣(‏ پراڻايا ڪجي. ساڄي طرف واري (سوري, ناري) بند ڪري, كابي 
ناسڪا مان سا كڻجي ۽ کاٻي ناسڪا مان ٻاحر ڪڍي یا ساڄي ڪروٽ 
)٣(‏ ۾ هُكي رُدراڪش ڪاري ڌاڳي ۾ پائي جيئن ڏس کان پني آڱريون مٿي 
)٣(‏ رات جو ٿامي جي لوٽي ۾ پاڻي وجھي اس ۾ ه مکي ردر!ڪش جا ۾ داڻا 
پسائي رکجن. صبص جو هي داڻا ڪڍي نيراني پاڻي پي ڇڏجي. ردرٳڪش 
جا داڻا ڌوئي صاف ڪري رکجن. ٳٍحا ڪريا ٣‏ مهنن تائين ڪجي. : 

(ه) گچرن جو رس اڌ پاءُ صبص ۽ شاي ڪان جي گلاس ۾ پيكجي. (ڪلاڪ 
ڪجه ت بایڻجي) 

(9) منجهند جو روٽيءَ کان اڌ ڪناڪ پوءِ ڇاڇ پيكجي. 

(«) آنو!ا چورڻ ۽ مصري حم وزن ه گرام نيراني پاڻيءَ سان چار حفتا وئجي. 
)ه بصر جي رس ه كراي ۽ ماكي ه كراي ڏينهن ۾ هڪ دقعو. (. ۱ ڏينهن 
تاکين) ورتاكجي. 


٣ )5(‏ تراير ميتيءَ جا داڻا پاڻيءَ سان ٣(‏ ٽائيي ) پنڌرحن ڏينهن تائين ق ڦقڪجن. 


)۱٣ه(‎ 


(۱) اڌ ليمي جي رس جڪ ڪوپ پاڻيءَ ۾ وجهي پيكجي. ڏينهن ۾ چار 
ڀنج دفما پيكجي. يڪدي فائدو پوندو. 

(۱) ٿوي جو ٣‏ ڳڙيون ٽڪر ڪري پاڻي ڍڪ سان نيراني خالي پيٽ وڏجن. 
((۱0) شو آسڻ (مردا! آسن) ڪچي. 

)۱٣(‏ رکيل ڦلڪو (بانسي) نيراني کير ۾ ٻوڙي كاكجي. 

(۱0) اَرجن شال جو چورڻ چپتي وات ۾ چوسجي. 

(ه۱) چند رڪاا رس ٣‏ گوريون صبص ۽ ٣‏ گوريون رات جو روٽيءَ کانپوءِ پاڻيءَ 


سان وو 


٣ )۱7(‏ چمچا ترقلا چورڻ رات جو پاڻيءَ سان وجي. 


آراي ڪريو. مناڻ ۾ ماکي, انچير ۽ منڪا ٳستعمال ڪرڻ فاگديمند آحن. 


پر جير : لوڻ. نئڊي سڱڀِ,. ماس مد بيدن ۽ شراب ڇ نشيدار شين تان 


پرحيز ڪرڻ تما ضروري آهي. 


)٣( 





(۱) رات جو ٿامي جي لوٽي پر باڻي ڀري رکي. صبح جو نيراني پيئي. 
() رات جو ٽامي جي لوٽي پر پاڻي وجهي اي پر ه مکي ردراعش جا ۾ دا 
پسائي رکڃي. صبص جو اآجي داڻا ڪڍي نمراڻي پاڻي ٻي ڇڏجي. ردراڪش 
جا داڻا ڌوڻي صاف ڪري رکجن. !حا ڪريا ٣‏ مهنن تائين ڪجي. 

)٣(‏ آڌ پاءَ گجرن جو رس صبح ۽ شا پيگجي. (ڪلاڪ ڪجھ نہ كائجي؟ 
)٣(‏ منجهند جو ڇاڇ ۾ حڪ رتي عِ وجهي پيكجي. 

(ه) پراڻاياِ ڪجي. کابي نڪ جي ناسڪا بند ڪري, ساڄي ناسڪا مان سا ہ 
کڻي ۽ اس مان باحر ڪڍجي. کاٻي ڪروت ڪري سمهي: آراِ ڪجي. 

(9) 4 باداميون رات جو پاڻيءَ ۾ پسائي صبمص جو کل لاعي ڪَٽي. كمر ور 
ٽهڪاٿي, ٺاري پيكگجي. 

(«) رات جو ۱ ٣‏ ڪشمش جون ڳڙيون ڪوپ پاڻيءَ ۾ پسائي. نيراني کاٿي, 
مٿان کير پيڻجي. 

کاڌو ۾ منا ڦل کاٿو, اِّ جي رس جو استعمال ڪريو. ڊاكب, مؤسميءَ جي رس 
۽ کير پڻ واپرايو. ٽن قلن جواُپيوگ نہ ڪريو. 


بلدپريشر (ڪنهن ب قسي جو) 


(1) امصري ۽ڪارامرچ نا ني 0900 
(«) آولا چورڻ ۽ مصري هي وزن ه گراير نيراني پاڻيءَ سان چار حفتا وڌجيٰ. 
)٣(‏ منجهند جو ڇاڇ پيئجي. 
(7) صبص شاي آڌ ڀاءَ گجرن جو رس پيكجي۔. 
(ه) سرپگنڌ! (اسرول ٻوٽي) کي ڪتي ڇاڻي. ٣‏ گرام صبص ۽ ٣‏ گرام رات جو 
پاڻيءَ سان ونجي۔. 

)٣[ټ(‎ 





(۱) صبص جو پنڌ ڪجي, نڪ مان ساح کڻي وات مان زور سان باحر ڦٽو ڪڃي. 
)٣(‏ منڊڪ آسڻ ڪچي (يوگا) 

)٣(‏ ڪپال ڀاتي ڪچي (يوگا) 

٣ )٣(‏ گرام ڄمن جو چورڻ پاڻيءَ سان وجي صبم ۽ اي . * ٣‏ ڏينهن ڪجي. 
(ه) جڪ ونگي, هڪ ڪريٺو ۽ هڪ ٽماٽو. ڏنهي جي رس ڪڍي گڏي پي٤جي‏ نيراني. 
(۱) ه گراي ميقيءَ جو پائوڊر پاڻيءَ سان ونجي. نيراني. 

() چان پيئڻ فاگديمند آحي. 

(ه) ڏحي. ميوا ۽ سايون ڀاڄيون کاكڻ فاقديمند آهن. 

() نيراني ڪريلي جي رس پيئڻ تماي فاگديمند آهي. 


گلوڪومينن جپان جي دوا پڻ سني آهي. 


پر يز ِ كث ڳَڙ منايون. ڪافي. سگريٽ, ٻيڙي ڇَّ نشيدار شيون, ماس 


مچي. بيدن. گه ۽ لوڻ کان پرحيز ڪجي. به پتاٽتا ۽ ڪچالو نَہ كاکڻ کين. 


)٣ه(‎ 





(۱) آنولا چورڻ ۱ چمچو پاڻيءَ سان ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا وٺجي. 

)٣(‏ >۱ داڻا ڪچا چانور, نيراني خالي پيٽ پاڻيءَ سان وئجن. 

)٣(‏ ليمي جون چار اڪون ڪري (الڳہ نہ ڪري). حڪ قاڪ ۾ ڪارا مرچڇ. 
ڪب ند 0 تڪ .ها وي هڍڻچ 
جو تیي تي سيڪي. پوءِ چوسجي (حفتو كن). 

)٣(‏ ڪارا ڄمون., ڪاري ڊاک, بصر, ڇاچ فروٽ ۽ ڀاڄيون ورتاڻجسن. روٽي 
گهٽ كاكجي. کنڊ نہ كائجي. ناريل جو پاڻي یا ڏاڙهونءَ جي رس پيكجي. 
کاڌو : آنجير, موسمبي. ڄمون, ڪرياا, ليمو, آلوبغارا, ميٿي ۽ ڄمون كاكجن. 





٣ )۱(‏ ٿو جون ڳڙيون پاڻيءَ سان نيراني وڏجن. 

(٣‏ آلو ٿاول پيٽ تي رکجي. 

)٣(‏ گانءِ جي کير ۾ هڪ يا ٻ چمچا زيتون جو تيل 0 ة0«6 وجهي 
)٣(‏ رات جو سمهڻ مهل ٳسپنگر جي تهي ۱ چمچو کير يا پاڻيءَ سان وئجي. 
(ه) پن گوبي کائي يا اُن جو جوس پيكجي. کير, پپيو, ڊاک گلڪند, 
ڌاڙحونءَ جو شربت واپرجي۔. 


)٣5( 





٣ )۱(‏ گرام جاڻ (چورڻ) ۽ اڌ گرا ڪارو لوڻ ملائي پاڻيءَ سان وئجي. 
90 جو. 9 

ھآ( ٣‏ انچير پسايل صبح ۽ شاي كاكجن. 

3 يودا :۽ زبالڪ يي يي 

‫َ 9 -- 

)5( َّ کاکڻ. لوڻ ن كاكچ جي. 





)٣(‏ > *+ا گرام کوپري کي كر ڪري ان ۾ ه گرا ڀيمسيني ڪافور وجهجي. 
ڪافور ڳري ويندو. ٳلرجي واري جڳهہ تي هڱڻ سان يڪدي فاتدو پوندو.۔ 
)٣(‏ ٳلسي جو تيل واپرائڻ بہ فاگديمند آهي. 

)٣(‏ ۱ گرام مني سوڊ! اڌ ڪلو پاڻيءَ ۾ وجهي حاڻجي. 

(ه) » ني جا پتا چباڙجي جمستاگين پتا ڪوڙا لڳن. 


(7) ڪارا مرڇ اڌ گراي ۽ مني سوڍ! اَڌ گرام ملائي پاڻيءَ سان ونجي. ڏينهن 


۾ ٣‏ دفعا. 
(») يڊ ۽ ڪوڙو تيل ملاكي بدن تي ماڻڱجي. ڪمبل ويڙھي ويهي رھجي 


نوٽ ۽ لوڻ, منن جي دال. ڇانور تہ كااڱضصن. 


(ہ () 





٣ 7‏ نارنگي جي رس نيراني پيئجي, هڪ حفتہ. ڪاڪ ڪجھ نہ كاكجي. 
)٣(‏ سڃ طرف منهن ڪري روٽي چٻاڙي كاكجي. روٽيءَ مهل نہ ڳالهاتڱو ۽ نہ 
ٿي.وي. ڏسڻي. روٽيءَ مٿا يڪدي باڻي نہ٫پيكجي.‏ ڪاڪ ترسي پاڻي بيئئجي. 
1 رات جوٽامي جي لوٽي ۾ پاڻي ڀري رجي, صبح جو نيراني پيڻجي. 
٣ )٣(‏ گراي ترڦلا چورڻ, يا هڪ چمچو ٳسينگر جي تهي يا ايرنڊيءَ جو هڪ 
يا ٣‏ چمچو. پاڻيءَ سان يا کير سان رات جو سميڻ مهل وجي. 

(ه) گري پاڻي نيسوسرو روٽيءَ کان پوءِ پيكجي. ٣ا۱‏ .۱ ڏينهن. 

(7) روٽي کاکڻ کانپوءِ وجر آسڻ ۾ ويهجي. 

(«) رات جو ٿامي جي لوٽي ۾ پاڻي ڀري رکجي. صبح جو ن پاڻيءَ ۾ هڪ 
ليمو ۽ هڪ چمچو ماکيءَ جو وجهي پيكجي. 

يي هر در ون ڪناهت ڪر خو سي 

(؟) ه٣‏ گراي گلاب جا گل. +ه گرام صونف ۽ * ۱ڄ۱ كرا مصري چورڻ ڪري 
رات جو ه گراي پاڻيءَ سان وئجي. 

٣> )۱ .(‏ ڪاري ڊاكہ کير ۾ اُٻاري کائي. مٿان تير پيكجي. 


قبضيءَ جا ڪارڻ : 

(۱) چنتائون ۽ غلط ويچار۔ )٣(‏ کاڌي پيتي جون غلطيون. 
)٣(‏ جسماني پورھيو تہ ڪرڻ. )٣(‏ برابر آرا نتہ ڪرڻ. 

(ه) ڪاڪوس کي روڪڻ جي عادت. (؟) انڊن جي ڪمزوري۔ 

حنن ڳالهين تي ڌيان ڏيو ۽ ند سنواريو تہ ڪڌ عن بہ قبضي نہ ٿيندي. 


)٣ز(‎ 





() ڏينهن ۾ ٣‏ تاقگيي لسي پيكجي. 

)۱٣(‏ صوف سيڪيل كاگصن. 

)٣(‏ ڏحيءَ ۾ جيرو وجهي كائكچڃي. 

(؟( [يييكر هت تت هڪ مس چو( پا # ڈأحڃي ھيءَ ۾ ِ ۾ كاڻڱجي. 

() دن ۾ آدرڪ جي رس وجهڃي ۽ ڌُن جي 07777070 
(7) حٿ جي وچين آڱر جي نشان ڪيل :هع تي دٻائي, حٿ جي تِريءَ 
واري پاسي. 

(۱) آلويکارو چوسجي. 

(ه) صونف ۽ جيرو حير وزن تئي تي سيڪي. پيسي چؤرڻ ٺاهي؛ ٣‏ گراير 

ڙن پاڻي سان ناج ٣‏ يا ما 

کاڌو : ؛ انگور, اناس سُنڍ, ماکي. آدرڪ جي رس ڏاڙحون. کير, ڏهي,. 
ڪيا ۽ كجرن جي رس واپرائجي. ‏ ِ 

پرحيز : چانھ, ڪافي. تماڪ آفيي. تير, ماس., مچي. تريل شيون, ونسپتي 
كيه, دير حضي کاڌو, معدي جون شيون, منايون ۽ دواتون. 





(۱) نيراني آڌ پاءَ گجرن جو رس پيئجي. ڪانڇ جي گناس ۽ . ڪئاڪ ڪڃه 
نہ كاگجي. 
(٣٣‏ جڪ ليمو هڪ گلاس پاڻيءَ ۾ نچوڙي ان ۾ اَڌ چمچو مٺني سوڍا (كاڌي 
جي) وجهي يڪدي ‏ پي وڃجي. 
+۱9 گراي ڏهيءَ ۾ ٣‏ گرلي (ننڍو چمچو) جاڻ ۽ ڪارو لوڻ (اڌ گراي ) 
(]) 





ٻارن لاءِ : 
۱٣ )۱(‏ گرا ڳڙ كائجي. ٣.‏ هنتن کانپوءِ اَڌ گرا جاڻ پاڻيءَ سان ونجي. 
وڏن لاءِ ٻيڱو ڊوز وفڱو. 

99999999090 





(۱) ادرڪ ٣‏ گراي ڪتر ڪري اڌ گرام ڪارو لوڻ وجهي ٿوري ليمي جي رس 
ملائي كائكجي (حفتو کن) منجهند جي روٽيءَ کان اَڌ ڪلاڪ پهريون. 

)٣(‏ نارنگي كاكجي. نيراني يا روٽيءَ کان پهريون. 

)٣(‏ ناسپاتي پاءُ کن كاكجي يا رس ڪڍي ٿورو پاڻي ملائي پيیجي. 

‫ُ *=== ڪلاڪ کاڌو نم كاكچي ۽ پاڻي ب نہ پيکجي)‎ ٣( 





(۱) روٽيءَ کانپوءِ سيڪيل صونف كاٿكچن ٣‏ چمچا. 

(۱) صونف ۽ جيرو هي وزن چورڻ هڪ چمچو گري پاڻيءَ سان وئجي, روٽيءَ 
کانپوءِ. 

(٣٣‏ كجرن جو رس پيگجي. آڌ پاءُ نيراني صبص ۽ شا خالي پيٽ. 
35 ڪت ۽ ه٣‏ گرام ڪارو لوڻ پيسي ملائي. روٽيءَ 
کانهوءِ ٣‏ گراي پاڻيءَ سان وجي. منجهند ۽ رات جو. 


)٣( 





(۱) گديا ۾ ني جو تيل حڻجي.۔. 

)٣(‏ مول بنڌ ڪجي. ھن ۾ مديا کي اندر مٿي ڇڪبو آحي ۽ ڪجه سيڪنڊ 
جهلي بيهڻڱو آحي. اشوني مدر! ڪجي. : 

)٣(‏ نيوؤني حڪاڊليءَ ۾ حڪ ليمي جي رس وجهي کائجي ٣(‏ ڪااڪ ڪجھ ن اٿي) 
٣ )٣0(‏ انچير رات جو کير ۾ پسائي. صبص جوانجير كاكجن. مٿان گرير بي 
ڊيگاوتي ءڊ وري: تڪ جو 6-09 
کير پيكجي. ڪاڪ پرحيز, اڳيان پويان ڪجه نہ كاكجي. (حفتو ڪري) 
(ه) ناريل جي چوٽي ساڙي ركہ ڪري ۽ ڇاڻي. هيءَ ركہ ٣‏ گراي, ڏهي يا 
ڇاڇ سان كالي پيٽ وجي. ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا. صرف جڪڙو ڏينهن. 

(7) دشملا آرشٽ ٣‏ چمچا ٣‏ چمچا پاڻيءَ ۾ وجهي پيئجي. 

(«) ليمي جي رس کمر پر وجهي يڪدير پي وڃجي. 

(«) ڦاٽڪيءَ جي پاڻيءَ سان گديا کي ڌوئجي. 

3 يي يا وي 

(.+۱) . | گراي آنولا پاگوڊر, ير گرا ڏھيءَ ۾ وجهي کاڻجي. 


کاڌو ۾ پن گوبي, سورڻ, ڪچو بصر, پپيتو, پنن سميت موري, انجير, ڌڌ, 
ڎهي. مکڻ ملائي کائجي. 

رات جو پچڪاري سان حڪ ليمي جي رس گديا پر وجهي سمهجي. 
پرحيز : تريل ۽ دير حضي کاڌي جي شين, مگدي يا دالين مان ٺهيل کاڌا, 
ماس شراب چانهي تماڪ ۽ نشيدار شيون, گري کاڍ!. وانڻ, ڳَڙق كري مصالحا, 
ڳاڙها مرڇ ۽ جوكر جي روٽيءَ کان پرحيز ڪرڻ گهرجي. 
قبص کاڌي کان پر ھيز ڪرڻ گهرجي. 


ورو 





(۱) ايرنڊيءَ جو تيل ا0(۱) 08516])60 . ٣‏ گراير نهسوسري پاڻيءَ ۾ وجهي 


‫ِ 


پيکجي. ۾ ٣‏ ۔ ڂڅ ؤ منٽت ۾ پيشاب ايندو. 

(1) گوکرو پائوڊر ننڍو چمچو پاڻيءَ سان وجي. ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا. 

)٣(‏ جيرو ۽ مصري حي وزن ڪٽي پائوڊر ڪريو. وڏو چمچو ٣(‏ گراي ) پاڻيءَ 
سان ٣‏ دفعا وڏجچي. 


(٣؟)‏ جاڻ ٣(‏ گراي ) اڌ گلاس ڇاڇ ۾ پيكجي. 
حر حر پيشاب لاءِ 


ُه 


(۱) انگور كاڻجي. ميقيءَ جو سا كائڃي. ٻوري كاكجي: ڏاڙهونءَ جي 
رس نيراني پيكجي. ٍ 

)٣(‏ ڀڳڙا کل سميت كاگجن, مٿان ٿورو ڳڙ كاكي پاڻي پيكجي. 

٣( )٣(‏ گراي ) ميقي ننڍو چمچ.و, ڏهيءَ ڪٽوري ۾ وجهي کائجي. 

)٣(‏ .۱ گراي اولا پائوڊر, ٣‏ گراي حگڊ ۽ پاءُ پاڻيءَ ۾ پساتي رات جو, صبح جو 


(ه) پالڪ ۽ گجرن جي رس حي ٫زن‏ ه«۔ه« گرام پيكجي. قبضي پڻ دور 


ٿيندي, يلڊپريشر ب فيڪ ٿيندو۔ 


(") ڪنهن بہ قسي جي دال ۽ ماس نہ كاكجي۔. 


)٣هةز(‎ 


پيشاب گهٽ اچي تہ 

(۱) رات جو ٽامي جي برتن ۾ پاڻي وجهي رکي. صبص جو پيكجي. 
)٣(‏ ڏينهن جو روٽيءَ کان اَڌ ڪٺاڪ پوءِ ڇاڇ پيكجي. 

)٣(‏ ناريل جو پاڻي پيكجي. 

)٣(‏ ڪمند جي رس پيگجي. 

(ه) ڪمر تائين پاڻيءَ پر ويهي ڪتي سنا ڪجي. 


پيشاب ۾ جئڻ يا خون اچڻ 

(۱) ڪمند جي رس پيكجي. ناريل جو پاڻي پيكجي. 

() صونف ۽ مضري حي وزن ڪٽي پائوڊر ڪري, روٽيءَ کانپوءِ ٣‏ چمچا وڏا کائجي۔ 
)٣(‏ > ه گراي ڪاري ڊاكہ رات جو پا پاڻيءَ ۾ پسائي. صبص جو ڊاكہ کي 
مهٽي. پاڻي ڇاڻي اُن ۾ هڪ ننڍو چمچو جيرو وجهي پيكجي. 


( پيشاب ۾ تڪليف اءِ ماکي. ليمو, گدرو ۽ هنداڻو !ستعمال ڪچي. 





(۱) جڪ اَكروٽ ۽ پني ڪشمش نيراني كاكجن. ۱٣(‏ ڏينهن) 
)٣(‏ حڪ چمچو ماکي اڌ ڪوپ پاڻيءَ ۾ وجهي پيگارجي. رات جو سمهڻ مهل 
۱ کان » سالن تائين ٻار کي. 

« چمچا ماكي اآڌ ڪوپ پاڻيءَ ۾ وجهي پيغارجي. رات جو سمهڻ مهل‎ ٣ 
سالن تاين عمر واري کي.‎ ۱٣ کان‎ 
جڪ ڇهارو پاءُ کير ۾ ٽهڪائي., ڇهارو كائي کير پيکجي. ڪجه ڏينهن.‎ )٣( 
ڳُڑ ۽ ڪارا تِر كاكجن.‎ )٣( 
(ه) هڪ کگراي سڀت کڻ چورڻ ڪوپ تير ۾ ٽهڪاٿتي پيكارجي رات جو.‎ 


صرف ٣‏ ڏينهن. 





(۱) وڏي پيلي ھريڙ (وچولي ھجي) ٣‏ ٽڪر ڪري پي ڪڍي. ڪان جي 
گلاس ۾ پاءُ پاڻي وجهي پساكي ركڃي. صب جو خالي پيت ھريڙ چٻاڙي. 


مٿان اٌحو پاڻي پيكجي. (صرف ٿي ڏينهن ڪري) 


)٣-ب(‎ 





(۱) ڪاري گانءِ جو موتر اڌ ڪوپ, چن تهن واري ڪپڙي ۾ ڇاڻي پيکئجي 
)٣(‏ وجي شال لڪڙي, رات جو پاڻيءَ ۾ پسائي صبص جو ڇاڻي پاڻي پيئجي. 
٣ ((‏ ترايور جوکار, » گراي قلمي شورو ۽ «» گرايِ سها ڳو ڏنهي جو چورڻ ڪاصتيءءَ 


ڪاڙھو : - ۾ گراير ڪلقي ٣.‏ گراي پاڻيءَ ۾ ٽهڪا كڻو. جڏحن اڌ وڃجي 





٣+‏ كراي مڪائي سنگ جا وار, ٣.‏ گراي پاڻيءَ ۾ ٽهڪاكي. جڏح پاڻي اآڌ 


بچي تہ مهٽي. ڇاڻي نهسوسرو ڪري پيكجي. حر ڪنهن سور اءِ رام باڻ علاج. 


)٣ ره‎ 





(۱) * .1 گرام آثولا چورڻ ۾ * * ٣‏ گرايو مصريءَ جو ڀاگوڊر ملاڻي. 
٣‏ چمچا پاڻيءَ سان وئجي رات جو سمهڻ مهل. 

)٣(‏ نڌي پاڻيءَ سان وندري جو سنان ڪري. 

)٣(‏ رات جو کر نہ پيكي. رات جو پيٹاب ڪري پوءِ سمهجي. 

(؟( پاسيرو سمهچي. اٌبتو ۽ سڌو نہ سمهچي. 

(ه) قبضي ٿيڻ ن. ڏجي. 

(") آشوني ۔حُدر! ڪجي. 





(۱) اڌ ڪوپ ڪاري گانءِ جو گونٽ پيكجي. .ڪي ري اي 
)٣(‏ ا گرام هيڊ ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا ڦڪڃي. 
رگ تج 
(0) س جي ڪرڻن جو سيڪ وذڃي يا باڦ سيڪ ڪجي. 
(ه) موري کاكڻجي. 
(9) تِر كاكجن. 
() مينهن جو کير ۽ مکڻ ملاتي لہ ليپ ڪجي. 
1 زا وت .تت . نهن 
ڪري. 
پنرنوادي گگل یا پنرنوادي منڊور ٣‏ گوريون صبح جو نيرڻ کانپوءِ ۽ ٣‏ 
گوريون رات جو روٽيءَ کانپوءِ اڌ ڪلاڪ رکي پاڻيءَ سان وڏجن. 
مٿان پنرنوادي ڪاڙجو ٣‏ چمچا ۽ ٣‏ چمها پاڻي ملائي پيكجي. 
پرحميز : ليمو., لوڻ کتاڻئڻ, ڏحي. مثتاقي وغيرة نہ كاڻجي. 


)٣5( 





(!) بادام روغن یا چندن جي تيل يا زيتون جي تيل سان پيرن جي ترين کي 
مالشض ڪجي. 

)٣(‏ ڪريلي جي رس پيرن جي تِريسن کي ھڻي مالش ڪچي. 

() > *+! گزا تلسيءَ جا پتا, * * ا۱ گراي ني جا پتا ۽ * *+ ۱ گرام لوڻ. ڌنهي 
کي گڏي كري پاڻيءَ ۾ ٽهڪاتجي. پوءِ ان ۾ پير وجهي ويهي رحجي ڪج ھہ 
وقت. هڪ دفعي سان فاڻدو پوندس. 

(ه) پيرن ۾ مهندي حّجي. 





(۱) پان وارو چونو .۱ گكراي . *+۱ گرا ڪپڙن ڌوٿڻ جي سوڍ! (کار), 
+ا گرام سچي ار ۽ |٣‏ گراي گيرو ٿوري پاڻيءَ ۾ وجهي گهوٽي ملي تيار 
8٣ 0‏ سان لڳاکئجي. حڪ دفعي سان ٺيڪ نہ ٿكي تہ ٣‏ يا ٣‏ ڏينهن رکي 
ھاڻجي. گوکرو ڪَٽي اُن ۾ حيءَ دو! لڳاکجي. 

)٣(‏ گوکرو ڪٽي اس ۾ نيا! ٿوٿا يا گر تيل جو پهو وجهي رکجي. 


().( 





(۱) جڪ چمچو ايرنڊيءَ جو تيل ۽ ه چمچا گونٽ ملائي پيتئجي نيراني هڪ 

)٣(‏ . . | ڌراي ڪريلي جا پن. ٤-5‏ كراي ڪوڙو تيل ۽ |] كراي گونٽ 

ملاڻي كرير ڪجي. جڏصھن تيل وڃي بچي ت لاهي شيشي ۾ ونأ 

روز مالش ڪجي. سوڄ لهي ويندي. 

(۱) 1 گراي سرنهن جو تيل ۽1 گرام جياپوتي جي رس ٻئي ملائي پيئارجي. 
(حيءَ دوا پروسٽيٽ گلگنڊ تي بہ ڪي ڪندي.) 


زندگيءَ ۾ ڪاميابي حاصل ڪرڻ اءِ : 

(۱) ڪنهن سان گڏجڻ مهل من ۾ حچڪ يیا شنڪا نت ركجي. 

)٣(‏ حميشهہ سامهون واري جي اکمين ۾ اکمون وجهي ڳالهائجي. 

)٣(‏ سامهون واري جي سنين ڳالهين جي ساراھہ ڪجي. 

)٣(‏ پاڻ گهٽ ڳالهايو. سامهون واري کي ڳالهاكڻ جو وڌيڪ ۽ وڌيڪ موقعو 
ڏيو: 

(0) : حميشه خوش رهڻ ۽ مسڪراڻيندوارھجي. 

(9) غصو نہ ڪريو ۽ غصي کي پاڻ تي حاوي ٿيڻ نہ ڏڌيو. 

(«) سئن ماڻهن سان دوستي رکو. 

(ه) هميشهہ پاڻ کي تندرست ۽ چست رکو. .ِ 

() پنهنچي ياداغشت هھڪتي سني رکو. سامهون واري کي انجي نالي 
سان سڌ ڪريو۔ 

( ۱) پنهنجي دوست جي سامهون بغي دوست جي براتي نہ ڪريو. 

)٣.۱( 





(۱) حرريڙن جو چورڻ حڪ چمچو صبص جو يا رات جو پاڻيءَ سان وجي. 
)٣(‏ اٴڌ ڪوپ ڪاري گانءِ جو گونٽ پيڻي. ۾ تهہ ڪپڙي جا رکي ڇاڻجي. 
٣ (٣0‏ گرام حيڊ پاڻيءَ سان ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا وئجي. 

)٣(‏ پراڻي زخم ۾ چندرپريا وَٽي گوريون وجس. ٣‏ صبح ۽ ٣‏ رات جو روٽيءَ 
کانپوءِ پاڻيءَ سان وٺچن. 

(ه) جاتيادي تيل يا جاتيادي ملهي حڱجڃي. 


(«) گولر جا پتا پيسي چورڻ ڪري صب ۽ ثاي جو ٿٽ تي رکجن. 





(۱) گلي تائين کير پيكارجي جيتي الٽي اَچي۔ 

)٣(‏ ڏنگ واري جڳهہ تي پيشاب ڪجي. 

)!٣(‏ ڏنگہ واري جڳيہ تي چوطرف برف مهتجي. 

(!) + !۱ گراي سچي كيهہ ۾ ه۱ ڪارا مرڇ ڪٽتي وجهي پيگارجي. 


)؟؟٣(‎ 


ڊبھ ئالليتيت 
وزن وڌاتڻ لاءِِ 


(۱) نيراني ليمو پاڻي پيكجي. 





)٣(‏ ڪڱڪ جي گاحہ جو رس (جوس) نيراني پيجي. 
٣ )٣(‏ گواي اَشوکند! چورڻ کير سان وئجي رات جو. 
() كڃرن جو رس اڌ پاءُ ڪانڇ جي گناس ۾ پيكجي. صبہ ۽ شا خالي 


ً6 مٽا. 


(ه) صونف ۽ مصري حي وزن ڪَٽي پائوڊر ڪري > ۱ گراي روٽيءَ کانپوءِ 
كافكچي۔ 

(ا) اش وگنڌا چورڻ ۽ مصري حي وزن, ڪُٽي چورڻ ڪري ملائي. ۱ گراير 
تير سان وڏجي رات جو. 

(«) منجهند جو روٽيءَ کانپوءِ ٣‏ ڪيلا کائجن. 

(ه) سڇي گيه جا ٣‏ چمچا روٽيءَ کانپوءِ پهريون ۽ پوءِ. 

کاڌو۾: ڏهي. مکڻ. ماكي. کير, ڪڱڪ جوڀَت, مانهن جي ذدال. ڪيال انگون, 
ناريل. كجور, انذب., ڪمند جي رس مٺا ميوا كاكئجن. مالش ڪرڻ 7پي. 
پرحيز : چاني,, ڪافي. برف, گري مصالعا. آچار, تريل کاڌي جون شيون. 
مكدي مان ٺهيل شيون, قبضي ڪندڙ ۽ دير حضي ٿيڻ وارن کاڌن کان پرحيز 
ڪرڻ گهرجي. 


)]٣٣( 





.مڪ ڄو 


مَاکي وجهي ان 


نيراني ڪانڇ جي گلاس ۾ حڪ ليمي جي رس ۽ حڪ چم ما 
)٣(‏ ڪپال ڀاڻي پراڻايامِ ڪچي. 

.[1ڈ روٽيءَ کانپوءِ يڪدي جڪ ڪوپ نهسوسرو پاڻي پيگجي. منجهند ۽ رات 
جو. ٣(‏ مهٺا) 


۾ ٿامي جي لوٽي وارو پا پاڻي وجهي پينجي. 


ِ منجهند جو مانيءَ کان اڌ ڪااڪ پهريون ساد کاڻكڱجي. روٽيءَ ۾ سايون‎ )٣( 
ڀاڄيون كاكچن. بادي شيون ۽ ٻاحريون شيون کاٿڻ بند ڪجن.‎ 

(ه) رات جو صرف فروٽ کاڻجي. 

(7) > *ا گرام مني سوڍ! ۽ .۱ گرا ليمي جي رس ملاتي ڪان جي شيغي 
۾ ڀري رکڃي. نيراني كري پاڻي ڪوپ ۾ حڪ ننڍو چمچو وجهي پيکكجي. 


کاڌو : اناس ۽ پن گوبي کاكجي. ليمو, ماکي نهسوسري پاڻيءَ ۾ نيراني 
پيکجي. لوڻ ۽ گھ ڪي نہ7ڻجي. سٹڀ ۽ پروٽين واري کاڌي کان پر حيز 
ڪجي. تاشتو بند ڪري 

پالڪ جي ڪچي رس پيکكجي. ساد جا پن. پن كوبي. ڪچيون ڀاڄيون. . 
كٽن ميون جو وڌيڪ واحيو ڪرڻ گهرجي. ڪسرت ڪجي. 

سچي دل سان بدن جي مصنت ڪريو. يوگا ڪريو. گاڏيون. موثترون 


گهٽ واپرايو پينٹٽ ڪريو. حر ۔ ھر ئ کاڻو. 


)٣”( 





(۱) كچرن جو جوس پيیجي ڪاني جي گلاس ۾ نمراني ۽ شاي جو. 

)٣(‏ ه٣‏ گواي اَنگور جي رس منجهند جو روٽيءَ کانپوءِ ۽ رات جو روٽيءَ 
کانيوءِ پيئجي. ٣۱(‏ ڏينهن) 

)٣(‏ سڀت گڻ چورڻ ۽ مصري جي وزن ڪَتي پائوڊر ڪري, ٣‏ گراير آرير 
پاڻيءَ سان حفتو وٺچن. 

٣ )٣(‏ گرام مني ڪائي پاءُ پاڻيءَ ۾ رات جو پسائي صبص جو ڇاڻجي يا 
مصري ملاٿي پيكچي. 
(ه) ناريل كاكجي. ڏاڙحون كاكڃي ٣‏ ڏينهن. 

(97) ڳڙ ڪار! مر ڪار تِر, پپري ۽ سنڍ حي وزن. چؤرڻ ڪجي. " گراير 
صبص ۽ شاي پاڻيءَ سان وڏجن. ه۱- >۱ ڏينهن ونجي. 


کاڌو : اَنگور, اناس ۽ آلوبغخارن جي رس پيكجي. 





(۱) ٻار کي تڇ ڏيڻ کان ه۱ منٽ پهريون پاڻي پيكجي. 

ق وڌاٿڻ لاءِ : 

(۱) ڇتاوري چورڻ ا گرا صبص ۽ شا جو كير سان وڏجي. 
(ته)) 





(۱) ناشتي ۾ هڪ آوري جو مربو كاكجي. 

)٣(‏ منچهند جو ٣‏ نارنگيون كاڻجن. 

()-تارايل ت. شصريءَ جو چورڻ تاکجي. 

() 14 گراي انگور جي رس پيیكجي ٣‏ ٽاتيير. 

(ه) رات جو روٽيءَ کانپوءِ صونف چٻاڙجي. 

(۱) هڪ گرام آسلي ونيلوچن کير سان وڏجي سمهڻ مهل چار مهنا. 





(ر1)“تيراي. ا1 اصوفن جي رسن يي جيءَ 

)٣(‏ وڏي حريڙ ڌڌر ڪري اندران ككڙو ڪڍي, سچي ٿيهہ ۾ ڳُڃي, جڪ 
ٽڪر چوسجي. 

)٣(‏ دال چينيءَ جي چورڻ ۾ ما کي ملائي شيغي ۾ بند ڪري رڃي. عادت 
مهل آڱر سان چنجي. 

)٣(‏ سڀت کڻ چورڻ ۾ کير ملائي ننڍيون گوريون ناحي. هڪ كوري :وات ڇر 


- 
مم 





(۱) مالڪنگي تيل (جوتش ميئ) .*ا ڦڙ!ا صبص ۽ شا كير يا چانهہ ۾ وجن. 
)٣(‏ ٻڪريءَ جو کير پيئجي. اَنچجير, انب ۽ تجور كاڻئجي. 

٣٣ گراي مل سندور ۾ +۱ گراي ستوپاادي چورڻ ملاتئي. آڈ كراي جون‎ ٣ )٣( 
پڙيون ثاهي روز هڪ پڙي ماکيءَ سان وڏجي.‎ 

)٣(‏ يوگراج گگل, چندرپرڀا وٽي ۽ پنرنودي منڊور نهي جي جڪ۔ جڪ 
گوري صبص منجهند ۽ رات جو. روٽيءَ کان ه۱ منٽ پوءِ پاڻيءَ سان يا کير 
سان وئچي۔. 

(ه) سنڍ, پيپل, ڪارا مرڇ, جيرو ۽ جنگ +۱-:۱ گوير جير وزن ڪٽتي 
چورڻ نٺاهي رکجي. چار ٿو جون ڳڙيون ڇلي ڪُتي پيسٽ ثاحي اُن ۾ ٣‏ 
گرام چورڻ جا وجهي پاڻيءَ سان وجي صبص ۽ شاير جو. 

() هڪ گراي واءُ وڻنگ, چار ڳڙيون ٿوي ڇلي, ڪَٽي. پاء کير ۽ پاءُ پاڻيءَ پر 
.يو نار پيكجي. رات جو سمهڻ 
(») ياداي روغن جا ه۔ه ڦرا تيراتي ۽ رات جو سمهڻ مهل يا ڇڊ يندو تيل 


)٣ رپ‎ 


(ه) ۱ چمچو ڪؤڙو تيل .۱ منٽ وات ۾ جهلي گرڙيون ڪج ۽ چٻاڙجي. 
پوءِ اٌحو ٿڪي وات چڱيءَ طرح گري پاڻيءَ سان صاف ڪجي. ڪجه ڏينهن 
کان پوءِ حفتي ۾ ۱ يا ٣‏ دفعا ڪجي. تيل چٻاڙڻ مهل گلي اآندر نہ وڃڻ 
ڏجي. صبح ۽ شاي ٣‏ دفعا ڪري سگهو ٿا. 

(9) سُورَځَ ڀس ه گراي, پروال پغتي > ا گرام مهاوات ودونسن ۱ گراير 
برحدوات چنتاملي رس ! گراي . سڀيگي ملاٿي *؟ پريون ٺناهي رکو. صبح ۽ 
شاي جو خالي پيٽ ماکيءَ سان يا كري پاڻيءَ سان وڏجي. (؟) نمبر نسخو پڻ 
ونجي ھن سان. 

(۱) باداميون, برهمي ۽ مصري حي وزن چورڻ. ٣‏ کان ۱ كرايي صبصِ ۽ رات 
جواتيزسان وتاجي. 

(۱1) صوف. اَنگور ۽ ناسپاتي ڏنهي جو برابر حصو رس ڪڍي گڏي پيئجي. 
)۱٣(‏ ڳاڙهو ڪپڙو پاي صبص جو ٣‏ ڪلاڪ اس تي ويهي پوءِ سنان ڪجي. مٿي 
تي آلو تاول رکجي. صبص جا ڪرڻا نہ ٿي سگهن تہ؟ منٽ باڦ سنان ڪجي. 
)۱٣(‏ پيلو پاڻي صب جي ڪرڻن جو ڍڪ ڍڪ ڪري ڏينهن ۾ چار ڇه دفما 
(۱0) ڇهارو کير ۾ ٽهڪاكي كاكچي. 


),.( 


(ه1) . مكڻ ۾ وي جون اھ بريون وجهيٰ تاڻجن. 
(۱7) يوگرا گگل ٣‏ گوريون صبص جو ۽ ٣‏ گوريون رات جو روٽيءَ کانپوءِ پاڻيءَ 


سان وئجن. مٿان مهارسنادي ڪاڙحو ٣‏ چمچا ۽ ٣‏ چمچا پاڻي ملاكي پيگجي. 


کاڌو: 

(۱) ڪڱڪ جي سلن جي رس. گجر, ونگيٰ. ناريل, پالڪ ۽ صوف وغيرهہ كاكچن. 
)٣(‏ وٽامن 8 وار! کاڌا كاكجن. 

)٣(‏ گانءِ جو کير, ڏحي. راتتو, مکڻ ٿويم. پينو, واڱڻ, ڪريا!, درڪ ڀپيتو 
پڪل, ڪچو ناريل. سڪو ميو ماكي. ميقيءَ جو سا بصر, توري, ڪدو, 
ميها, اَنجير, گري پاڻي, کجور, مڱن جي دال جو سوپ. 

)٣(‏ گري پاڻيءَ سان سنان ڪڃي. 

(ه) بدن تي حلڪي حٿ سان مالش ڪجي., آحستي آحستي. 

)7 پراڻايا تما سٺو آهي ۽ ھنڪي ڪسرت ڪجي. 


پرحيز : - 

(۱) لوڻ بند ڪجي. شروع ۾ اَناج نہ كاڻجي. چانهي کنڊ, تريل شيون. 
نشيدار پدارٿ, مصالص, نوان چانون, ڳڙ مينهن جو کير, مانھ جي ذال. 
گل گوبي. ڀينڊيون. هنداڻو, پاروڻيون شيون. معدو, معگدي جون شيون. 


بيسڻ بند ڪچي. (شرير جو ڪچرو ٻاهحر قتي ڪجي. روڪجي نہ) 


)٣4( 





(۱) چانه پتيءَ جي باڦ جو سيڪ وجي. 

)٣(‏ آكروت جي تيل سان مالش ڪجي. 

)٣(‏ نڪ ۾ ٣]‏ ڦڙا ڇڊ بندو تيل وجهچي. 

() 1 71 ڇٻاڙي صبح ۽ شاي جو. 

(ه) ڄڀ جي آڌرنگ ۾ پپل جا تازا پن ڌوٿي چٻاڙجن. 

(9) اڪلڪرو ۽ مني ڪائي چوسجي. 

(«) تِرن جوتيل پينجي. 

كاڌو: 

(۱) ڪڱڪ جي سلن جي رس, گجر ونگي. ناريل, پالڪ ۽ صوف وغيرہ كاڻجن. 
)٣(‏ وٽامن ع وارا کاڌا كائجن. 

)٣(‏ گانءِ جو كير, ڏهي. راقتو, مکڻ, توي, پينو, واڱڻ, ڪريلا, آدرڪ, 
پپيتو پڪل, ڪچو ناريل, سڪو ميوو, ماکي. ميٿيءَ جو ساڳ, بصر, توري, 
ڪدو, ميها, انجير, گرب پاڻي. كجڃور, مڱن جي دال جو سوپ. 

)٣(‏ گري پاڻيءَ سان سنان ڪچي. 

(ه) بدن تي ھلڪي هٿ سان مالش ڪجي. آحستي آهستي. 

3 اج سا هت ات ڪس ٿر بي 

پرحيز . - 

(۱) لوڻ بند ڪجي. شروع ۾ اناچ نہ كاكجي. چانهي کنڊ, تريل شيون, 
نشيدار پدارڪل تت توان چانور, ڳر مينهن جو کير, مانهھہ جي 
دال. گل گوبي. ڀينڊيون, حنداڱو, پاروڻيون شيون., مد مگدي جون شيون. 


بيسڻ بند ڪجي. (شرير جو ڪچرو باحر قتي ڪجي. روڪجي نہ) 
(* هم( 





(۱) >۱ گراي آئرنڊي جو تيل پاڻيءَ جي حڪ گااس ۾ وجهي پيكجي. 

)٣(‏ جڪ گلاس کير ۾ حڪ ڪوپ پاڻي وجھي ان ۾ ۱ ٿومِ جون ڳڙيون 
وجهي ٽهڪاٿي. جڏحي اڌ وڃي بچي تہ ٿڌو ڪري پيکجي. 

)٣(‏ هيڊ, سنڍ ۽ ميتي (عرحڪ) >> ۱ گرام ۽ +ه گراي اٿ كنڌا چورڻ ملائي. 
چورڻ تيار ڪجي. صبح جو نيرن کانپوءِ ۽ رات جو روٽيءَ کانپوءِ هڪ چمچو گرير 
پاڻيءَ سان وجي. 

)٣(‏ * *+ ۱ گراي اشوكنڌا چورڻ, > ه گراي سنڍ ۽ ۾ ه گراي مصري ٽيكي مايو. 
٣‏ چمڇا ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا پاڻي. کير يا چان سان وجي. ٣‏ يا ٣‏ حفتا. 

(ه) ڳڙ ڪارا مرچ, ڪارا تِر, پپري ۽ سنڍ حي وزن. ه٣‏ گرام اڌ ڪلو پاڻيءَ 
۾ ٽهڪاكجي. اڌ بچي تہ ڇاڻي پيئجي نيراني. 

(9) هڪ ڪوپ گرير پاڻيءَ ۾ ٣‏ ڦڙا سنجيوني وجهي پيكجي. روٽيءَ کانپوءِ, 
رات جو پيكجي. مهنو. 


() يي منتر جواُچارڻ ڪڃي ۽ گول ساٿي رنگ جو ڌيان ڪچي. 


(اه) 


را 

(۱) ڪالڪ جي سلن جي رس., گجر ونگي, ناريل, پالڪ ۽ صوف وغيره كاٿجن. 
)٣(‏ وٽامن 8 وار! کاڌا كائچن. 

)!٣(‏ گانءِ جو کير, ڏحي, راٿتو, مکڻ, ٿوي پينو, واڱڻ, ڪريلا, اآدرڪ, 
پپيتو پڪل, ڪچو ناريل, سڪو ميوو, ماكي. ميٿيءَ جو ساڳ, بصر, توري, 
ڪدو, ميها, آنجير, گري پاڻي, کجور, مڱن جي دال جو سوپ. 

(؟) گر پاڻيءَ سان سنان ڪجي. 

1-9 بدن تي ھلڪي حث سان مالش ڪجي, آحستي آهستي. 

)4( پراڻايا تما سو آحي ۽ ھلڪي ڪسرت ڪجي. 


پرحيز : - 

(۱) لوڻ بند ڪجي. شروع ۾ اتاج نہ كاڻجي. چانه کنڊ, تريل شيون, 
نشيدار پدارثٿ, مصالم, نوان چانور, ڳڙ, مينهن جو کير, مانهہ جي 
دال, گل گوبي. ڀينڊيون, جنداڻو, پاروڻيون شيون, مگدو, معدي جون شيون, 


(7ه) 





(۱) يوک آسڻ ۽ ڪسرت ڪجي. 
(۱) نيراتي ٣‏ ڪارا مرڇ چوسي ٿڪ باحر ڦتي ڪجي. 
)٣(‏ روزانو ٣اكروٽ‏ كاكجن. ٣‏ ٽماٽا ڪارو لوڻ وجهي كائجن .هي کي 
)٣(‏ منجهند جو روٽيءَ کان اَڌ ڪلاڪ پهرين ڇاڇ پيكچجي. 
(ه) موحن ٿال (بيسڻ جي منائي) شاي جو كاكجي. 
( ھيڊ, ميتي ۽ سن هير ور چورڻا ڪي. .هڪ مڇ ير سان ضببڇچ 
شل ٣‏ ٽاقيي وئجي. 
(«) سنڍ, جيڊ ۽ ڪارا مرڇ ھي وزن. چؤورڻ ڪجي. ٣‏ گراي ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا وڏجي. 
(ه) کس کس ۽ مصري جير وزن, 1 گراير کير سان ٣‏ ٽائيي وئجي. 
0( مني سوڍا ۽ ڦُتڪي حم وزن. ك<1 گراير گرير پاڻيءَ سان وڌنجي. 
1 لهو ڪو ٬ظ‏ جو نڌو نچو جهن بيگڪي. 
(11) گري پاڻي پيیكجي اڌ ڪلاڪ روٽيءَ کانپوءِ منچپند ۽ رات جو. 
)۱٣(‏ كجرن جي رس اڌ پاءُ ڪان جي گلاس ۾ پيكجي. نيراني ۽ شاي جو. 
((۱) يڊ سنڍ ۽ ميقي (هر هڪ) . > ! گراي ۽ +ه گراي آشوگنڌا ملائي چورڻ ناھجي. 
صبص جو نيرن کانهوءِ ۽ رات جو روٽيءَ کانپوءِ هڪ چمچو گر پاڻيءَ سان وئجي. 
)۱٣(‏ > ۱ گراي آهو گنڌا چورڻ, +ه گرلي سنڍ ۽ > ه گرام مصري ٿيكي 
ملايو. ٣‏ چمچا ڏينهن ۾ ٣‏ دفعا پاڻي. كمر يا چانهہ سان وچجي. ٣يا ٣‏ ھفتا ونجي. 
(ه۱) آنولل اش وگنڌا ۽ چوبچيتي. حي وزن چورڻ ڪجي. ۱ گرام کير سان 
رات جو سمهڻ مهل وڏجي. 

(]ه) 


(ه1) چاڪ ڀڃي گديلي حينان رکي سمهجي. 
(19) ه گراي ڀيمسيني ڪافور, 1-7 گرا تيل (کوپرو) ۾ ملائي مالش ڪجي. 
اڌو 

(۱) ڪڻڪ جي سلن جي رس گجر, ونگي. ناريل, پالڪ ۽ صوف وغيره كاكچن. 
)٣(‏ وٽامن ٿ وار! کاڌا كاكجن. 

)٣(‏ کانءِ جو کير, ڏحي. راكتو, مکڻ, ٿوي , پيئو, واڱڻ, ڪرياا, ادرڪ, پپيتو 
پڪل, ڪچو ناريل, سڪو ميوو, ماکي. ميتيءَ جو ساڳ, بصر, توري, ڪدو, 
ميها. آنجير, گر پاڻي. كجور, مڱن جي دال جو سوپ. 

(( گر پاڻيءَ سان سنان ڪجي. 

(ه) بدن تي حلڪي ھٿ سان مالش ڪجي. آحستي آهستي. 

)1( پراتاياي تما سنو آهي ۽ ھلڪي ڪسرت ڪچي. 


پرحيز : - 

(۱) لوڻ بند ڪجي. شروع ۾ اَناج نہ كاکجي. چانه کنڊ, تريل شيون. 
نشيدار پدارٿ, مصالص, نوان چانور, ڳڙ, مينهن جو کير, مانھ جي دال. 
گل گوبي. ڀينڊيون. حت دا ڱو. ارين شيون, مگڌ مڪدي جون شيون. بيسڻ 


بند ڪڃي. (شرير جو ڪچرو باحر ٽي ڪجي. روڪجي ن) 


()هم) 





٣. )۱(‏ گرام ڪؤڙي تيل ۾ چار قوم جون ڳڙيون ۽ ٣‏ گرام جاڻ جا وجهي 
ٿوري باھہ تي كري ڪجي. جڏحن ٿو ۽ جاڻ سڙڻ لڳي (ڪاري ٿيڻ لڳي)؟ 
تہ اي کي باھہ تان لاھي ٿڌو ڪري ڇاڻجي. حر ڪنهن سور لاءِ سٺو تيل. 

)٣(‏ > *+۱ گراي تيل ڪؤڙو ه گرام ڀيمسيني ڪافور وجهي اس تي رکجي. 
جڏ هن ڪافور ري وڃي حر تيل ھر ڪنهن سور لاءِ ڪي ايندو. 

)٣(‏ تارپين جو تيل مالش لاءِ سٺو آهي. 

)٣(‏ مهاناراگڻ تيل, مهاوشگرب تيل, سينگ وادي تيل, مهامڇ تيل ۽ پرسارقي 
تيل. ‏ ه گرام ھر حڪ ملائي تيل تيار ڪجي. حر ڪنهن سور لاءِ سئو تيل. 
(ه) > +۱ گراي مهاوشگرب تيل, مهانارائڻ تيل ‏ ه گرل ۽ * ه گراي سينگہ 
وادي تيل ٽيئي گڏي ملائي واپراكجي. حر ڪنهن ور لاءِ 

(9) گوپال تيل, مهامش تيل ۽ مهاوشگرب ماائي تيل تيار ڪجي. 


تيل جا کڻ : - 

(۱) کوپرو = ڌو ڇ 

)٣(‏ ايرنڊيءَ جو تيل : - وايو ناشڪ. رات جو گديا ۾ وجهي ۽ پنيءَ جي ڪنڊي 
۾ هڱجي۔. 

هڌ ايرنڊيءَ جو تيل ۾ - 

َ‫ () رواجي واپراٿڻ لاءِ : - چنون تيل, لڪشادي تيل 


(هه) 


()) آشوكنڌا تيل : ۔ طاقت لءِ 
(ه) ڪرڻ بندو تيل ۽ بلوا تيل : - ڪن لاءِ. 
(7ڙ) ڇڊبندو تيل : - نڪ ڪن ۽ کلى لاءِ. 


(«) ترفلنجن تيل : - اَکين لاءِ 


(1۱) چندن. ڪيور ڪاتري آننت مول. تاگر موٺ, ٫‏ گندوارا. جيشتي صد. 
حي وزن سڀ ملاقگي ليپ تيار ڪجي. ڪنهن ب سؤر لاءِ. 


ترڪٽو = سنڊ ڪارا مرڇ. ڀپري. 

سنجيوتي دوا ۾ هنطٌ ۱ كراي , نوشادر ۱ گرايي, سيڌو لوڻ ۱ گرام (سينگ 
نمڪ) ٽنهي کي » >1 گراي پاڻيءَ ۾ گڏي بوتل ۾ ڀري رکي. ه٣‏ كراي صبڃ 
۽ اير جو پيئي. سيني ۾ ڪم اچي. 

سنچيوتي : جاڻ .۱ گراي. +! گراير ڪيپون . > ا گرام پيپرمنٽ, 
16 گرايرِ لونگ, باداير روغن ٣.‏ گراي. دالچيني 6 گرام . [لاچي ٤‏ گراير 


(ه) 


(۱) چڱي جيترو ڀيمسيني ڪافور (مٽر برابر) کير سان ٣‏ ٽائيي وئجي 
(ڌمہ ڏينهن) 





٣ )۱(‏ ٿوي جون ڳريون ٽڪر ڪري چٻاڙي مٿان پاڻي پيیجي. 
روٽيءَ کان اَڌ ڪلاڪ پوءِ ٣‏ ٽاٿيي. 





(۱) ڪڱڪ جي گاحہ جو جوس نيراني پيگجي.(2)856) 681اااا) 

)٣(‏ اڌ ڪوپ ڪاري گانءِ جو گونت پيكجي. ۾ ته ڪپڙي جا رکي ڇاڻي. 
)٣(‏ گڏح جو کير پيكچي. ڇ 

)٣(‏ ناريل كاکكجي. 





(۱) ڪڱڪ جي گاحہ جو جس نيراني پيكجي. 

)٣(‏ اڌ ڪوپ ڪاري گانءِ جو گونت پيكجي. « تهہ ڪپڙي جا رکي. ڇاڻي. 
)٣(‏ مشروي كاكچي. 

(؟ شرٽ نہ پائڻ گهرجي. 


(په) 





سو جو مطلب حٿ ۽ جوڪ جو مطلب آحي پير. ھيءَ هڪ چين جي 
ڪوريا ديش جي ڊاڪٽر يارڪ جو جي کوجنا ڪيل هڪ ٻَڌتي آھي. 
(۱) بنا دوا. بنا آپريشن جي 
)!٣(‏ سڀني بيمارين جو علاج. 

ٳنسان جي سرير جا ڇهہ ڀاڱا آهن : - ٻ حٿ. ٻہ پير, هڪ ڳچي ۽ بدن 
(ڳني ۽ پيٽ) 

ساڳي نموني قدرت اسان جي بدن جي بناوت ھٿن ۾ ۽ پيرن ۾ رکي 
آهي. 

ڌيان سان ڏسند! تہ آڱوئني جي بناوت ٳِنسان جي ڳچيءَ وانگر آهي. 
جيكئن آڱوئي ۾ ٻہ جوڙ آن تهڙي نموني ڳچيءَ ۾ بہ بہ جوڙ آحن ۽ آڱرين 
۾ جيئس ٽي جوڙ آهن ساڳئي نموني حٿ ۾ بہ ٿي جوڙ آهن. اَهڙيءَ طرح 
پيرن ۾ بہ ٽي جوڙ آحن. حٿ جي حقيلي, اَڇي پاسي پيٽ ۽ ھحٿ جي پنيان 
ڪاري پاسي پُني آهي. ھٿ جي سڌي اَڇي پاسي کي(10,) چوندا آهن ۽ 
پنيان ڪاري پاسي کي( :2«) چوندا آهن. 

حئيليءَ تي سِڌو جهلڻ سان آڱولي کي ڳچي سمجهڃي ۽ وچين آڱرين 
کي پير ۽ پاسي وارين آڱرين کي ڃٿ ڪري سمجهڃي. احڙيءَ طرڇ پيرن 
9 

حي ٻَڌتيءَ ۾ حرڪنهن بيماريءَ جو علاج ھٿن ۽ پيرن تي جمي (حهڪ 
پتل جي شيض) سان بيماريءَ جي٤«61‏ ڳولهي اُن تي ميٿيءَ جا داڻا, ٻي, 
چقمق یا سيون لڳاقبيون آعن. 


ره ه) 





حيءُ بہ هڪ قدرتي علاج آحي. بنا دوا هن قسي جي علاج ۾ هر ڪنهن 
بيماريءَ جو علاج تما خاطريءَ سان ڪيو ويندو آحي. چين ۾ پنج ھزار 
سالن کان ٳحو علاج چالو آهي. 

ھن علاج ۾ مريض کي نيڪ ڪرڻ لاءِ سيون !ستعمال ڪيون وينديون 
آحن ۽ چڪمڪ ٻچ ۽ رنگ سان پڻ علاج ڪند! آهن. آڪيوپنچر جو مكيہ علاج 
پنصِ تتو تي آحي. ٳنسان پنچ تتون جو پتٺو آهي. اٌحي پنج تتو آهن. آڪاش- 
گني - زمين - جوا ۽ پاڻي. 

چين وارن ھن ۾ ٿوري بدل ڪري حوا جي جڳه کي ڪاٺ ۽ ]ڪاش 
جي جڳه کي ڌاتو جو آستان ڏنو آهي. 

هنن پن تتون جا بہ روپ آهسن. ڄي ۽ موت, زال ۽ مڙس. اُن نموني 
چين وارن ھن کي («-) ۽ (59ه» +) جي روپ سان ڄاڻايو آهي. پنج تتون جو 
نسان جي بدن جي ھر ڪنهن عضوي سان لاٻاپو آهي. سڀني تتون کي ملائي 
هڪ شفڪتي جو سنچار تٿیئي ٿو جنهن کي پراڻ شڪتي (عع08ع ]ا۾7۱7) چيو 
ويندو آهي. 
صو! : - جيرو («(؟٣)‏ ۽ (0«ھ») جن جو لاڳاپو اسان جي اکين. ماس (01005015) 
۽ (101079) جڏين جو جوڙ سان آهي۔ ڇ 
اگڻي ؛ - دل )٣010(‏ ۽ ننڍو آنڊو(06ه٣)حسن‏ جو لاڳاپو زبان. رت نسون ۽ تنتن 


سان لاڳايو آجي۔. 


(3ه) 


زمين : - تِري )٣۱90(‏ 0عع66!1 ۽ پيٽ(496٣)‏ جنهن جو لاڳاپو ماس., منهن ۽ 
منهن مان نڪرندڙ لاڙ سان آحي. 
آڪاش : - ڦاڦڙ (۱0؟) ۽ وڏو آنڊو(06«ه»)جنهن جو لاڳاپو نڪ گلو ۽ بدن جي 
ڇچمڙيءَ سان آهي. 
پاڻي .ِ۔ ڪڊني )٣100(‏ ۽ 8ع000]ه]ا ٣8عه‏ 08 هن جو لاڳاپو ڪن. نهن ۽ ھڏين 
سان آهي. 

پن تتو هڪ ٻكي کي پئدا ڪن ٿا ۽ ساڳكي نموني حڪ ٻئي سان 
دشمن پڻ آحن جيعن تہ جو! با کي پگدا ڪندي آھي ۽ زمين کي كکاکيندي 
آهي. (هوا کي ڪاٺ جو آستان ڏنو ويو آهي) 

باھہ زمين (ر د) يكگد! ڪندي آجي ۽ زمين پاڻيءَ کي روڪي ٿي (باند 
جو ڪي ڪري) ڌاتو پاڻي پئدا ڪندو آهي (ڳارڻ سان) ۽ ڪاٺ (حو!) کي 
ڪتيندو آهي. پاڻي جو! (ڪاث) ڀعد! ڪندو آهي ۽ باھہ کي وساٿيندو آهي. 

مٿين آڌار تي آڪيوپنچر جو سڌانت آحي. سرير جو ڪوبہ تتو ڪمزور 
ٿي وڃي ٿو تہ ان کي آڪيوپنچر رستي ٺيڪ ڪيو ويندو آهي. 

آڪيوپنچر يا جو 9 ڪري ٿو. اڄ جي يه جي يي ٣‏ 


(.؟) 





ڪن ٿگراپي 7116٣9‏ ٣01]8اع]1٣1ا‏ 


ھن ان وکي علاڃ جي پد تي. ڌيان سان ڏسندا تہ توحان کي ڪن جي 
بناوت پيٽ ۾ اٌبتو سمهيل ٻار وانگر نظر ايندي. چين وارن ان تي کوجنا 
ڪري علاج جو هڪ نگون طريقو ڪڍيو آهي. جيڪو بلڪل ڪامياب آهي. 
ھيءُ بہ هڪ آڪيوپنچر جي شاکا آحي. 

علاج لاءِ هن ۾ ڪن تي سيون جڱڻ سان حر ڪنهن ممڪن بيماريءَ جو 
علاج ڪري سگهجي ٿو. وديش ۾ ھن چَڌتيءَ جو تماي گهڻو !استعمال ڪيو 
ويندو آجي. سڀني ملڪن ۾ زور شور سان ڦهلجي رحيو آهي. ڪن جي چمڙيءَ 
تي ڪجه داغ ھكڻ سان اُن جڳھهہ جي عضوي جي خرابيءَ جو ٳشارو ڪري 
ٿو. جيڪي عضوا پيٽ جي آندر آهن. جهڙوڪ دل, ڪڊني., جيرو, پيٽ , 
ننڍو آنڊو, وڏو آنڊو۔ 

روازي نموني ڊاڪٽر بنا ايڪس.ري. جي نہ ٻڌائي سگهندا, پر ڪن 
جي چمڙيءَ کي ڏسڻ سان ان عضوي جي بيماري خبر پوندي آهي. 

شراب ۽ تماڪ ڇڏ!کڻ لاءِ هن علاڃ ۾ ڪن تي ننڍيون سيون حيڻ سان 

ھيءُ تما سولو ۽ سستو علاج آهي. هن ۾ ڪوبہ ساٿيڊ [فيڪٽ ڪونہ 
آهي. اآکر ڪنهن بيماريءَ ۾ ڪنهن جون دو!گون چالو آحن تہ ان سان گڏ هن 


قسي جو علاج پڻ ڪرائي سگهچي ٿو. علاج کانپوءِ دواگن جو ڊوز گهتاتي وڃجي. 


علاج ۾ تما جلد فاقدو پوندو. 


خکر 


)51( 


)1( 


(0 


(0 


) 0. 


(4) 
(ب) 


9 (غيبي ظاقت) 


ريڪيءَ جو مطلب ڇا 7جي؟ 

ري - غيبيي - ڪي طاقت 

اْن جو مطلب غيبي طاقت 7حي.۔. 

جن پر دو! نہ پر دعا ڪي ڪري ٿي۔ 

ٳنسان جي بدن ۾ سَت چڪر آهن. اکر ان مان ڪوبہ چڪر ڪمزور ٿي 

وڃي ٿو تہ ٳنسان بيمار ٿي پوي ٿو.ان چڪر کي طاقتور بعاكڻ لاءِ 

ريڪي ڪي ڪري ٿي. 

ريڪي حرحڪ اِنسان حاصل ڪري سگهي ٿو. 

هر هڪ [نسان جي حتڻن جي رب( مان ڪر ٿا نڪرند! آھن. جيڪ 
. ٴّ 


طءِ 1 يا 
ڪمزور عضرن کي طاقہت يخشيند! آھن . اي ڪر د' تڏحھني ڪي ڪند! 


ٽا 


حنوٽاگيز جو مطلب آهي ””ننڊ'"' ھن جوٳتهاس ايترو پراڻو آحي جيترو 
ھيء سنسار. 

دماغ جي ويچارن کي حڪ جنڌ ايڪاگرتا رکي ڪنهن جڪ جڳهہ تي 
ڌيان ڪرڻ ئي «ڪ ساڌنا آحي. من کي ايڪاگرت ڪري اڀياس ڪرڻ سان 


ا سح 44 َ‫ ڄڇ ” 
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ماتهوءَ کي پهربن سُكي ھلي ڊمهوشر ڪيو ويندو آھي. پر ھن وديا سکڻ سان 


= - 


ڇآ 
ت=. ‏ 7 ,٫‏ ٿہُ ته حسُٿ ه ُ+ظ ا 7 1 
' ڪري ان تي سمها ريو مه اه ۽ اير يشن پهري حتكر. 


زا نٽ 7 ِى : تا اه ٌ 
جا ايو ويندو حي. وديش ۾ هن وديا جو تما زور شور سان 


او تڏهن تي سگهند ۽ جڎهن هو پنهنجي رٳڇا شڪتيءَ کي مظبوط ڪندو. 
ڪمزور ٳڇا شڪتيءَ وارا ماڻهو کٽيل بازي حارا کي ويند! ٣حن۔‏ ٳڇا 
شڪتي مڪ ڌ؛ڪڻ 7حي. جيڪا [نسان کي ڪامياپيءَ جي اَچي منزل 


کي پهڇاڻي ٿي. جتان حرڪا شيءِ ڌنڍي نظو ايندي آهي ۔ 


هيءَ وديا سکي ماڻهو حر ڪنهن بيماريءَ جو عااڃ ڪري سگهي ٿو. 


شراب, جوٿًا سگريٽ ۽ حرڪنهن قسب جو نشو پڻ ڇڏائي سگهچي ٿو. 


هيءَ ساڌنا سکڻ لاءِ صبص جو سج اڀرڻ کان پهريس اتعو آهي. پاڻ کي 


)1( 
)1( 
(٣0‏ 
(؟) 
(ه) 


(3 


ال پوڄا کهر جگڻ گهرجي۔. 

اوپر يا اُتر طرف منهن ڪري پوڄا ڪجي. 

پوتر آسن تي ويهي ساڌنا ڪجي. 

او جو يا ڪنهن تاي جو مانسڪ جاپ ڪجي. 

من کي پورو ايڪاگرچت ڪري ساڌنا ڪجي. 

من ۾ اَشڀ ويچار اچي تہ اُن مهل ٿي اڀياس بند ڪجي. 
ڌي پراپت ٿي وڃي تہ ان کي لڪائي رتجي. 


سئا ويچار, ويشنو کاڌو کائڻ, برحمچاريہ ۾ رٺڻ, پنهنجي 


زندرين کي وس ۾ رکڻ, سٺو وهنوار, منتر ۽ يو ڪرڻ ھن ۾ تماير 


ضروري آحي. 


).”( 





ست شاستر جو مطلب آجي “٬واس٫خ""‏ ڪرڻ, جيڪو اسانجي پراچين 

ڀارت جي مهان جيون ڪاا آهي. 

ٺو هڪ وکيان آهي. جيڪڏحن اسانڇو گهر يا آفيس واستوُءِ جي حساب 
سان صصيم هيل آهي تہ او اسانجي زندگيءَ ۾ سک ۽ شانتي آڻيندو آهي 
۽ نہ ٿي ڪا بيماري ايندي آهي. 

جيڪڏصن واستوُءِ جي حساب سان نہ ٺهيل آھي تہ ان جو پريڱا آهي. 
ڪشٽ بيماري گهڻڱين ٿئي حالتن کي منهن ڏيڱو پوندو آهي.. سڀ 
اَهُڀ ڦل ڏيندو آهي. 

گهر, آفيس. دوڪان وٺڻ کان اڳ واستوُءَ جي حساب سان ڏسي ڪري 
وئڻ گهرجي, جيڪڏھن واستوِء جي حساب سان نَہ ٺهيل آهي تہ اُنکي ڦير 
گهير ڪري ٺاڃڻ گهرجي. 

پلاٽ جو آڪار, ان جي زمين متي. ڏسي ڪري ولڻ گهرجي ۽ شُڀ 
مهورت ڏسي ڪري ان جي پوڄا ڪرڻ گهرجي. ٺاحڻ وقت پلاٽ جون نڪتل 
ڪنڊون ڪتي قتي ڪرڻ گهرجي. اُنکي چورس يا مسطتيل ڪري کي ناحڻ 
۾ عقلمندي آهي. 

واست شاستر جو وگمان برحمانڊ جي پنچسن صروري تتوَن تي تڪيل 

آحي. آڪاش (آسمان) اَگني (باة), وايو (حو!)., پر ٿوي (زمين) ۽ جل (پاڻي). 


(ه؟) 


واستۇ شاستر جي انوسار پلاٽ کي اَٺ ڍشائون (طرف) آحن. اس ۾ مکيہ 
چار دشاٿون (طرف) آهن. صبص جو سچ جي سامهون بيهڻ تي ٳحا اوڀر طرف 
آهي. پنيان اولهہ, کاٻي پاسي اُتر ۽ ساڄي پاسي ڏکڻ طرف ٿيندو آحي. ٻن 
ڏيہغان (طرفن) جي ملڻ کي ڪنڊ چوند! آهن. 
ايشان - اُتر اڃا جل (پاڻي) دِشا (طرف) آحي. 
٣آگنيي‏ ۔ اوير ڪنڊ ٳحا با جو طرف آھي. 
نگرتيہ - ڏکڻ ڪنڊ, اها پرٿوي (زمين) جو طرف آهي. 


وايوئيہ ڀٌ اولهم ڪن جوا جو طرف آھي. 


مه اوھ ھ 


واستوُ شاستر جا ڪجه تيي -۔ 

ننڊ - سير هميشهہ ڏکڻ ۽ اور طرف ڪري سمهڻ گهرجي. ننڊ سٺي ايندي 
آجي. ڪابہ بيماري نہ ٿيندي. 

کاڌو - اوڀر طرف ڏانهن منهن ڪري کائڻ سان پچڻ جي فڪتي سئني 

ٿيندي آهي. ڇ 

پڙحاٿي - اُتر طرف ڏانهن منهن ڪري پڙحڻ گهرجي. 

پوٴڄا ‏ اُتر يا اوڀر طرف ڏانهن منهن ھكڻ گهرجي. 

ٽجوڙي - اُتر يا اوڀر طرف کلڻ گهرجي. ڌس لاڀ ٿيندو. 

پاڻي - پاڻي اُتر يا اوير طرف ڏانهن وحڻ گهرجي۔ 


(؟) 
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0 جي ڏهاڪي ۾ عبدالله حسين ”اُداس نسلين“ نالي ڪتاب لکيو. 
0 واري ڏهاڪي ۾ر وري ماڻِڪَ ”لُڑهندڙ نُسُل“ نالي ڪتاب لکي پنهنجي 
دورَ جي عڪاسي ڪرڻ جي ڪوشش ڪئي. امداد حُسينيءَ وري 70 واري 
ڏهاڪي ۾ ئي لکيو: 

انڌي ماءُ ڄڻيندي آهي اونڌا سونڌا ٻارَ 
ايندڙ نسل سَمورو هوندو گونگا ٻوڙا ٻارَ 


* * 3 7 وي 09990000 ِ‪ * ۽« ۱ جڏ 
چُرندڙ, ڪَِرَندڙ, اوسيئڙو ڪَندڙ, ڀاڙي. کاڻو, ڀاڄوڪَڙُ, ڪاوڙيل ۽ 
8 ۽ .هو * ِ‫ 2 ٫ٴ‏ ٴ 
ڙهندڙ نسلن سان منسوب ڪري سَگهجي ٿر پَر اسان اِنهن سڀني وچان 

9-7 پَ ء1 * “ تو 5 
پڙهندڙ“ نسل جا ڳولاٿو آهيون. ڪتابن کي ڪاڳر تان کي ڪمپيرٽر جي 
دنيا پر آڻڻ, ٻين لفظن ۾۾ر برقي ڪتاب يعنيل 60065 ناهى ورهائڻ جىی 

»۽ ھو. ۽ * َِ.“ ِ‪ * 7 صْ‫ ِ 
وسيلي پڙهندڙ نسل کي وَڏڻ: ويجهَڻ ۽ هِڪَ ٻِئي کي ڳولي سُهڪاري 


تحريڪ جي رستي تي آڻٌڻَ جي اسَ رکون ٿا. 


عا 


2 


ى 


پَڙهندڙ نَسل (پَڻَ) ڪا ب تنظيرَ ناهي. اُنَ جو ڪو بہ صدر, ُهديدار يا 
پايو وجهندڙ ن آهي. جيڪڏهن ڪو ب شخص اهڙي دعوىٰ ڪري ٿو تہ پَڪَ 
ڄاڻو ت اُهو ڪُوڙو آهي. ن ئي وري پََڻًَ جي نالي ڪي پئسا گڏ ڪيا ويندا. 
جيڪڏهن ڪو اهڙي ڪوشش ڪري ٿو ت پَڪَ ڄاڻو ت اُهو ٻ ڪَوڙو آهي. 
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َهڙيءَ طَرَح وڻن جا پَنَ ساوا ڳاڙها. نيرا. پيلا يا ناسى هوندا آهن 
«” َ‪ سيو وه جج # وا ان ۽1 2 8 ر س- 
اَهڙيءَ طرح پَڙهندڙ نَسُل وارا پَنَ ب مختّلف آهن ۽ هوندا. آهي ساڳئي تئي 
وقت اُداس ۽ پڙهندڙ, ٻَرندڙ ۽ پڑهندڙ, شُست ۽ پڑڙهندڙيا وڙهندڙ ۽ 
جه ى ٍ٬‏ « هي مر 4 “ ٍ٬‏ 1 
پڙهندڙ ب ٿي سگهن ٿا. ٻين لفظن مرپَنَ ڪا خُصوصي ۽ تالي لڳل ڪِلب 
[116010181٣6 )010‏ نہ آهي. 


ڪوشش اها هوندي تہ پَنَ جا سڀ ڪَمر ڪار سُهڪاري ۽ رَضاڪار 
بنيادن تي ٿين. پر ممڪن آهي ت ڪي ڪر اُجرتي بنيادن تي ب ٿِين. اهاڙي 
حالت پر پَنَ پاڻ هِڪَٻئي جي مدد ڪَرڻ جي اُصولَ هيٺ ڏي وَٺُ ڪندا ۽ 
غيرتجارتي 3 . پَئَئن پاران ڪتابن کي ڊجيٽائيز 011126 
ڪرڻ جي حَملَ مان ڪو ب مالي فائدو يا نفعو حاصل ڪرڻ جي ڪوشش نہ 
ڪئي ويندي. 


ڪتابن کي دح ْ تيز ڪرڻ کان پو ٻيو اهم مرحلو ورهائڻ 01801011011 
َ‫ هه 8 ِ‫ « 

جو ٿيندو. اِهو ڪر ڪرڻ وارن مان جيڪڏهن ڪو پيسا ڪمائي سگهي ٿو 

5 ت‫ ا2۾ + اڳ , 

تہ ڀلي ڪمائي, رُڳو پَٽَن سان اُن جو ڪو ب لاڳاپو نُہ هوندو. 


پََن کي گُلیيل اکرن ۾ صلاح ڏجي ٿي تہ هو وَسَ پٽاندڙ وڌِ کان وَؤِ 
ڪتاب خريد ڪَري ڪتابن جي ليگڪَنن, ڇپائيندڙن ۽ ڇاپيندڙن کي 
هِمٿائِن. پر ساڳئي وقت عِلم حاصل ڪرڻ ۽ ڄاڻ کي ڦهلائڻ جي ڪوشش 
دوران ڪَنهن ب رُڪاوتَ کي نن مڃن. 
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شيخ آيازَ علم, ڄاَ, سمجوَ ۽ ڏاهپَ کي گيٽتَ, بيتَ, سِٿ, پُڪارَ سان 
تيک َا * * سو ًٍٍ ِ‪ يڀ 
تشبيهہ ڏيندي انهن سڀني کي بَمن, گولين ۽ باروةَ جي مدِ مقابل بيهاريو 
آهي. اياز چوي ٿو ت: 
>0 = 7 * ُ ” 
گيتَ بِ ڄڻ گوريلا آهن, جي ويريءَ تي وار ڪَرن ٿا. 

َ‫ َ‫ . ون # ِڪ ٍ * 4 
جئن جئن جاڙ وڌي ٿي جَگَ ۾ر٫,‏ هو ٻوليءَ جي آڙ ڇُپن ٿا؛ 
ريتيءَ تي راتاها ڪن ٿا موٿي مَنجھ پهاڙ ڇُپن ٿا: 

رخ ,.ٰ1ڈ * 7+ 

ڪاله هُيا جي سُرخ گُلن جيځن: اڄڪله نيلا بيلا آهن: 
گيٽ بر ڄڻ گڱوريلا آهڪن 099 


هي بيثتُ اُٿي. هي بَم- گولو, 

جيڪي ب کڻين. جيڪي ب كڻين! 
مون لاءِ ٻنهي پر فَرَڻُ ن آ. هي بيثُ ب بَمَ جو ساٿي آ 
جنهن رِځ ۾ رات ڪَيا راڙا. تنهن هَڌ ۽ چَرَ جو ساٿي آ‫ 


اِن حسابَ سان اڻڄاڻائي کي پاڻَ تي اِهو سوچي مَڙڑهڻ تہ ”هاڻي ويڙھہ ۽ 
7 3 ڃ ان اه 6 ٴ 
عمل جو دور آهي, اُن ڪري پڙهڻ تي وقت نہ وڃايو نادانيءَ جي نشاني 
آهي. 


پَئَن جو پڙهڻ عام ڪِتابي ڪيڙن وانگر رُڳو نِصابي ڪتابن تائين 
محدود ن هوندو. رڳو نصابي ڪتابن پر پاڻ کي قيد ڪري ڇڏڻ سان سماج 
۽ سماجي حالتن تان نظر کڄي ويندي ۽ نتيجي طور سماجي ۽ حڪومتي 
پاليسيون ه 00 انجاڻن ۽ نادانن جي هٿن ۾ رهنديون. پَنَ نِصابي ڪتابن 
سان گڏوگڏ ادبي: تاريخي. سياسي: سماجي. اقتصادي, سائنسي ۽ ٻين 


‬ُ 
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ڪتابن کي پڙهي سماجي حالتن کي بهٽر بنائڻ جي ڪوشش ڪندا. 


پَڙهندڙ ٽَسُل جا پَنَ سڀني کي ڇو, ڇالاءِ ۽ ڪينشن جهڙن سوالن کي 
هر بَياڻَ تي لاڳو ڪرڻ جي ڪوٽَ ڏين ٿا ۽ انهن تي ويچار ڪرڻ سان گڏ 
جوابَ ڳولڻ کي نہ رڳو پنهنجو حق, پر فرض ۽ اڻٽر گهرج 16هہ:0«ه:« 
)060665 سمجهندي ڪتابن کي پاڻ پڙهڻ ۽ وڌ کان وڌ ماڻهن تائين پهچائڻ 
جي ڪوشش جديد ترين طريقن وسيلي ڪرڻ جو ويچار رکن ٿا. 


توهان ب پڑهڻَ, پڙهائڻ ۽ ڦهلائڻ جي أِن سهڪاري تحريڪ ۾ 
پ۔_ ۽ ه ۽ َ‪ تا ٴ. َم 
شامل ٿي سگهو ٿا بَس پنهنجي اوسي پاسي ۾ ڏِسو, هر قسر جا 
ِ‫ 2 .“2 2 ٴ*‫ .“2 1+ ٴ* +2*2 
ڳاڙها توڙي نيرا: ساوا توڙي پيلا پن ضرور نظر اچي ويندا. 


وڻ وڻ کي مون ڀاڪي پائي چيو ت ”منهنجا ڀاءُ 


ڀب #+#۾* ھر #*# چو ٫‏ له _ اه هن[ “ 
پهتو منهنجي من ۾ر تنهنجي پَنَ پَنَ جو پڙلاءُ . 
اياز (ڪلهي پاتمہ ڪينرو) 
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